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お買いあげいただを、まことにあ0がとラございました。 
このクックブック（取扱説明編/料理編）をよくお読みのラえ、正しくお使いください。 

ご使用の前に、「安全上のご注意」を必ずお読みください。 
お読みになった後は、し、つでも見5れる所に必ず保管してくださし、。 




料理編もくじ 


まず、 r r 料理編ゆ 料理をお作りになる前こ」をお読み 
ください。 （68 ページ） 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数27己メニュ ー 
とは、自動加熱あたため(サック U あたため4 メニュー、 
しっとりあたため4メニュー、スポットスチーム、解凍、 
牛乳•酒のかんの計12 メニュー)ゆで野菜(メニュー番 
号日92〜日 94) の3メニューと、もくじのメニュー名に 
•び 付いている26日メニューとを合わせた数です。 

※料理編掲載メニュー数369メニューとは、手作りの 
セツトメニュー数を個々に数え、重複メニューや簡単 
なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数字です。 


roool は、メニュー番号です。 

※メニュー番号のある [] のメニュ - 
番号ででさる応用メニューです。 
詳細は、各ページをご覧ください。 


-は、そのメニュー 


※表示の都合上、画面では、メニュー名を略しているちの 
びあります。 



自動メニュー2日メニュー掲載22メニュー 

•鶏のから 揚げ(もも肉) 直 昼 国 70 

♦酢豚 10731 . 71 

♦ブ □ッコリーとアスパラガスのサラダ り9日 I 72 

•ゆで 卵 丘な Jj 72 

♦キャベツの 半熟卵サラダ [5 百固 73 

♦ 5 モザヴラダ 10971 73 

♦かぼちゃと いんばんのサラダ 直 弓弓 J 73 

♦じ ゃがいちの薬味あえ で99 1 73 

•レトルト食品 (カレー.パスタソース他) 巧^ ...... 73 

《[ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー ] iTOgl 73 
•焼きいも り 381 74 

♦ベ イクドポテト り3目 I 74 

♦大学い も を mi 75 

♦さんまの 塩焼き 10601 76 

•マ カ□ニグラタン 直！！] 77 

♦茶わん 蒸し rr 巧 司 78 

♦赤飯 rrOT 79 

♦山累 おこわ n 日7 I 79 

• I -ースト&ベーコン巻き&目玉焼き 「14己 I 80 

※卜ースト . 80 

♦スパゲティ &ソース n 己21 81 

•[ナポ U タン] II 己 2] …… …81 


お総巧 


焼き物-フライ _ ) 

I 焼さ物 掲載已ミ^^ュー ュ~ 

焼き物のコツとポイント ) 82 

> 鶏の照り焼き 巧巧。 83 

> 焼きとり り日2 1 83 

> タンドリーチキン 巧031 83 

> 手羽元の香り焼さ £)041 … … …84 


r 焼寺物•フライ _ 

♦鶏の ねざみそ焼き 巧巧ち] 

♦ピリ 辛チキン 10061 
• 鶏手羽先の黒酢焼き [5 日 7] 

♦鶏の ゆず風味焼き り08| 

•鶏の トマト ソースが け り091 
♦ チキンガーリックステーキ回!3 
♦ 鶏のもも焼き(オレンジソース)国 rn 

♦ 鶏のもも焼き（レモンガ ー IJ ック) lOTgl . 

• 鶏の香草ノじ/粉焼き直13 
♦ 海のきの豆乳グラタ：/ 10161 
• ド IJ ア 10171 
♦ハン バーグ り181 

♦ノ V ンパ'—グとゆで卵-添え野累のセット恒 m 

♦豆腐 ハンバーグ 10201 

♦スペアリブ り21 I 

♦ スペアリブの黒酢風味焼き [0221 

♦豚肉のしようが焼き り26| 

♦ 野菜の肉巻き(アスノ くラガスとにんじん)因 H ] 

• 野票の肉巻き(大根とにんじん) り24| . 

• 白ねぎの和風□ール 102己 1 
♦焼き肉 10271 

• □—ストポークのノ V — ブマリネ焼き [5281 
♦豚 バラ肉の香味□—スト 庇が 

牛□ースの塩蓋焼さ 

焼箱 . 

□-ストチキン 
□—乂卜 t -— フ 

♦ 肉の油抜き(豚ノ（ラ肉かたまり）直^ . 

♦ 肉の油抜き(鶏もも肉) 10311 . 

♦ 豚バラ肉のおろしがけ 1 0321 
•ベーコン り33| . 

• ノ、ム 耐4| . 

♦焼き 野菜のサラダ 巧ち回 

♦ピンチ ヨス ro 37 i . 

♦焼き かぼちゃのコ□コ□サラダ 10351 
《[焼きピーマンのおひたし] [035 1 
オープンオムレツセット 
海の幸のホイル焼き 

くカンタン焼き物おかず> 

• じゃがいもの重ね焼き で4日 I 

♦鶏 じゃがトマト ro 4 ii 

♦ポテトとコーンの S < S < グラタン 10421 

♦じ ゃがピザ に1431 

• ポテトのミートソース焼き r 044 l 

• じゃがいもときのこのグラタン 10451 

•キ ャべツのチーズ焼き[0461 

• キャベツの巣ごもり り471 

♦玉ね ざとなすのオイル焼き恒^ 

•ベ イクドオニオン恒 m 
• 大根とベーコンのチース焼き [5 日0| 

• かぼちゃのチーズ焼さ で)日 II 
•トマ トの肉詰め 10日21 
• トマトとレタスの卵ココット巧頁巧 


■ I 卜をホか 自動メニュー13 メニュ - 
人巧で巧掲載13 メニュ - 

( 焼き魚のコツとポイント ) 

♦塩 ざけ 口ち巧 
♦塩 さば 10551 
•あじの 開き直^ 

•さんまの 開き1〇 5 ス 
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c ゆで•蒸し物•煮物 

くカンタン蒸し物おかず> 

• 白身魚のねざとろ蒸し 巧 里固 
♦た S のちり蒸し 「121 I 
•キャベツの みそ蒸し 圧 
♦キャベツと 蒸し鶏の中華風 II 231 
•キャベツ と厚揚げの卵とじ rig 4| 
♦キャベツの ザワークラウト風ご^ 
•キャベツと 梅じその豚しゃぶ rr 客ち 1 
♦キムチ 豆腐 り271 
♦蒸し ベーコン巻き I に81 
参 いろいろ野菜の蒸し煮 ご 含功 


■ 煮物.ごはん 

掲載1ミメニュー ' 

( 煮物-ごはんのコツとポイ 

♦里い もの煮物 rr ちな 1 
♦かぼちゃの 煮物 n 31 1 
♦肉 じゃが 巧33| 

♦豚の 角煮 rr 34 i 
♦鶏の 柔 S か梅酒煮 り 3己 I 
♦鶏の 赤ワイン煮 nasi 

ビーフシチュー . 

♦かれいの 煮つけ 11381 
♦さばの みそ煮 11391 

> 里己[143 1 . 

•切り干し 大根の煮物 丘す五 
♦ひじき の煮物 口 421 

♦昆布 豆 11441 . 

♦[白 煮]11301 . 

♦障め 煮] 11301 

ごはん . 

おかゆ 

パエリア . 


(酒の肴 


■酒の 肴 掲載23~メニュ ー" 


•ぶ 0大根 11321 
♦たいの あ!5炊き 11401 
♦牛す じの煮こみ 11371 
なすのコチジャン焼き 
チーズせんべい 

カナッペ (明太子 & ガー U ック）' 

するめ . 

オイルサーディンのカナッペ… 
厚揚げのみそ焼き 
ほたてのねさびじようゆ焼き 
オイルヴーディンのノ \°ン粉焼き 
いかの マヨネーズ 焼さ 
♦ れんこんの明太子あえ rrggi 
砂肝のホイル焼さ 
鶏肉の磯辺焼さ 
ささ身の明太 マヨネーズ 焼き 
たこときのこのエスカルゴ風 
いわしの薬味焼き 
うなざの茶巾豆腐 
• レバーナッツフライ [5851 
参 鶏のキムチ添え直13 
豚肉の塩蓋焼き 
サーモンテリーヌ 


• ししゃも で己81 
♦さばの 塩焼き り591 
•たいの 姿焼き担を U 
♦いわしの 塩焼さ 直 iu 
♦ いわしの韓国風みそ焼き[0631 
♦ぶりの 照り焼き因昼查 
♦ さばの黒酢照り焼き 口ち司 
♦さわ S のみそ農け 10661 
♦ たいのみそ農け 「067] 

■ — i=,y 自動メニュ ー21 メニュ 

ノフづ 掲載 22メニュ - 

( フライのコツとポイント ) 

こんがりパン粉の作り方 
• 鶏のか S 揚げ (手羽元) [0691 
♦鶏の ゆかり巧揚げ り701 
♦豚肉の か S 揚げ 10711 
♦豚肉の 竜田鳳ず風 で72 
•肉 団子の甘酢あん [074 


•揚げ シュウマイを7日 


•さばの おろし煮風 

076 

•かれいの あんかけ 

077 

♦さばの 竜田鳳ず風 

078 

•なすの 揚げびたし 

079 


♦とん かつ 10801 
参 ポテトコ□ッケ1081 


•アスパラガスの 肉巻きフライ 10821 
♦豆腐 カツ 10831 
♦明 太子フライ 10841 
♦えび フライ 10861 
♦エリン ギのフライ 10871 
♦いわしの フライ 10881 
• ツナのおつまみ春巻き10891 
♦豚肉と ナッツの春巻き 1 0901 
•フライドポテト 


ゆで•蒸し物•煮物 


■ゆで. 蒸し物 

掲載27~メニュ ー ~ 

( ゆで•蒸し物のコツとポイ 

♦うな ざの大皿蒸し rro 
♦洋風 茶わん蒸し rr 巧 B 1 
はもの±びん蒸し 
たいの姿蒸し 
手作り豆腐 
^ イ乍り"^ 

(ごま風味-梅風味-そのまま温奴-豆花） •• 

•うな ざの蒸し寿司 巧互国 
♦手作り 中華まん II 日91 
•手作り シュウマイ II 101 
♦しいたけ シュウマイ mil 
♦ひすい シュウマイ n 12| 

•肉 団子のもち米蒸し 圧 H ] 

♦アス パラガスの簡単ざようざ [134] 

•蒸し 鶏のサラダ仕立て 正！！] 

♦蒸し 鶏のカシューナッツソース II 161 
♦ぶりの 酢煮 『m 
♦あさりの 酒蒸し 『巧 1 
•えびの サラダ II 19 ] 
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♦ さけのマリネ&なすのチーズ焼さ rr 72 i 
♦さばの ピリ辛あえ& 

りんごポテトサラダ 「口を 1 
♦牛肉と きのこのプルコギ風& 

ブ□ッコリーのナムル ^741 
• しいたけの肉詰め&春菊の煮びたし 117日 1 
• 温野菜のグラタン&なすのマリネ11761 
* さわ5の香草焼き&わかめのココッ ト ロ77 
♦ さわ5のしそ焼き&さつまいものあえ物 1 1 781 
* 豚ヒレのカレー焼き& 

野菜の ピーナツ ツあえ 11791 
♦鶏の ごま焼き&ごぼうの±佐煮「巧 日] 


■ 野菊ビタミン)たっぷり遲うお;若ニュ- ； 

- 巧 

♦チン ゲン菜のみそグラタン&かぼちゃのサラダ巧 IE 166 - 

♦ さけとトマトのレモン焼き&さつまいものチこズ焼き 鬥 ggi 166 - 


♦ 鶏のきのこ焼き&根棄の和風マリネ 1 1 831 167 • 

♦ ベジノ (ーグ&野窠のチーズ風味焼き ri 84 l 167 : 

• 白身魚のかぶ5蒸し&青菜のごまマヨあえ nssi 168 : 

♦ 白身魚と野菜の蒸し物&ポテトサラダ 11861 168 〇 

• 野菜の肉みそがけ&れんこんのかつおあえ rrsn 1 69 。，， 

• あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 rrssi 169 


■お 力□リー蒸し物 掲載 2 d メニユー ' 

• 豚肉と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 rr ^ 170 


♦ 豚肉と大根の蒸し物&もやしの中華あえ n 901 171 

• 豚肉の梅蒸し&白窠とツナの煮物 rr る 下] 171 

♦鶏の 香味蒸し&れんこんのあえ物 巧 夏智 172 

♦ 鶏ののり巻き&青菜と油揚げの煮物 rr ろ穿 172 

• 白身魚の蒸し物&なすときのこの梅あえ 巧 夏否 173 

• いかのエスニック風蒸し物&ツナじやび rr 95 i 173 

♦ さけのオイスターソース蒸し&パプリカのあえ物 ran 174 
♦いわしの 香味蒸し&里いもサラダ 巧 夏 司 175 


• えびのチリソース&ブ□ッコリーのおひたし 1 198] 175 


C 健康セットメニュー _ 

健康セットメニュー髙城先生のヘルシーアドバイス 152 

■ 低力 □ リー 掲載 26'^ ニュー 


♦鶏の ごまだれ焼き&和風焼き野粟 n 日9 1 154 

•鶏の 南蛮農け&カラフル焼き野菜 巧 量 国 155 

♦鶏 じゃびのせ焼き&かぶのサラダ rr を T 1 155 

• 鶏の焼きびたし&焼き野棄 rr ちを 1 156 

• ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物1163 I 156 

•あじの スパイシー焼き&かぼちゃのマリネ 巧 量互157 
♦あ じの辛味焼さ&さのこのホイル焼さ rr ちち1 157 
♦さばの 照り焼き&長いものグラタン rr ちを 1 158 

•さばの おろしソース&里いもサラダ 巧 量 司 158 

• いねしのチーズ焼さ& 

エリン半のゆずみつあえ 口 681 159 

• さばの梅ホイル焼き&ブ□ッコリ—のヴラダ II 目91 159 
• ひき肉のせ豆腐&野菜とろろ昆布煮 巧 三国 160 

•豚 ヒレのケチャップ焼き& 

きのこのレモンマリネ1171 I 160 


■減塩 麵谅;普ニュ 


料理編もくじ 


まず、「犀腫編 J の料理をお作りになる前こ」をお読み 
ください。 （68 ページ） 


お総巧 


セツトメ ニュ I 


■ モーニングセット 11ち^こ日メこュ 

• りんご I スト&ポテトサラダカップ丘互国 142 
♦卵と ウインナーの□ールサンド巧 gs 142 

• グラタンパン&おさつマーマレード 巧 143 
♦じゃこ I スト&ほうれん草ココッ ^ ri 49 l 143 
♦ミート サンド&プチトマトのベーコン巻き rr ちご！143 



■ お弁当セット (21 。。艦せ自抵励遲おゴ1メ ニ ュ- 

• [ささ身□—ル-チーズ ] piFn 144 

《[ささ身 □— J レ.アスノ V ° ラガス] P [己1 I 144 

^ r ささ身□ール-梅おかか111511 144 

• r かぼちゃサラダ i n 己1 1 144 

• [肉巻きブロッコリー&トマト] rr ^ 144 

•[鶏 そぼろ ] [HE 145 

•[いり 卿凸豆] 145 

• [ヘルシー大学いも] Pi 己り 145 

• ロリンギのべーコン卷き] 11511 145 

•[まいたけのきんぴら]巧^ 145 

• r 牛肉ときのこのソース妙め 1 11 已 1 1 145 

• [ じゃびいらのカレーソテー ] n 己 11 146 

• [ 鶏マヨグラタン ] 巧 ^ 146 

• [ タラモヴラダ ] 口己 1 I 146 

• [ 豚肉と高菜の混ぜごはん ( 具 )] [JET] 146 

•[ セ サミチキン]圧互山 146 

• [ かんたんチンジャオ ] rr ち。 146 

• [ 油揚げのチーズ卷き ] riFn 147 

• [ 豚肉の甘辛炒め ] riFil 147 

•[ じ ゃびいもとべーコンのノ（夕一じようゆ ] nm ]- 147 
• [ かぼちゃのきんぴら ] n 己 11 147 

• [ 冷凍ハンノ（ーグ ] rrsi] 147 

• 「冷凍春巻き i rfFH 147 

■夕食 セット11 メ7ち^ メニュ - 

♦※ごはん&※肉じゃび rr ちを 1 148 

※ごはん 149 

どんぶりごはん 149 

• 《ごはん&肉豆腐巧量互 149 

♦※ごはん&※さばのみそ煮&なずのあえ物 II 己日1 150 
♦カレーライス rr ちち 1 150 

•ハヤシライス[ I 量司 151 

• ドライカレ ー& カレーピラフ II 己8 I 151 
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6 
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アップルパイ 
•焼き りんご 医！！] 

ベイクドチーズケーキ 
スフレチーズケーキ 

■おやつ 

•揚げ パン医10 
•食パン ピザ医 gl 
•チヨコ バナナケーキ屋 H 
♦蒸し パン に231 
♦チーズ 蒸しパン を 24] 
•カップ リン 医 H ] 

蒸し□—ルケーキ 
オムレット 
スイートポ了卜 
♦ボー ル DE ケーキ120 9] 


■パイ • 焼さ りんご，チーズケー夺 


おはぎ 
桜もち 

ホワイトソース 
カスタードクリーム 
いちごジャム 


[パン 自動メニュ ー8 メニュー掲載11メニュ ー 


■□ー ルパン 

♦ □—ルパン を gg ] 

•あん パン庭合ろ_ 

• ウインナー □ —ル I 2 S 8 I 

f パン作りのコツとポイント j 

■山 食パン 

山食パン 
動物パン 

■フランスパン 

• フランスパン (バゲツ Nrggg ] - 

• 口ール] 

• [クツぺ] 

■ピザ 

参ク リスピーなピザ (マルゲリータ) を^ 
※[生八ムとルツコラ]医 ga 
※[アンチョビと野窠]庭夏国 
• レギュラーピザ (サラミ) [gm 
※[ツナトマト1 1231 I 
※[たらこ] 

※[キムチ] 

市販の冷凍ピザ 


231 

励 


229] 

2^ 



■ 和菓モ • ソース•クリーム•ジャム 


■クッ 夺一 

♦型 抜きクッキー を百す] 

♦おか S クッキー 12041 
参 アイスボックスクッキ ー L 20 固 

r お菓子作りのコツとポイントつ 

■ケ ー夺 

♦スポンジケーキ を 百を] 

♦ 2 段ケーキ を日 71 

♦チョコレート ケーキ r 2081 

♦ □—ルケーキ を TU 1 
•[ココア □-ル ] [aid 
•[抹茶 □-ル]医 la 
♦シフ オンケーキ を m 
♦「マーブル 1 を111 

• 「紅窥 121 11 
♦「ココア 1 を 111 
•[抹茶] 区 lg 

カステラ . 

(抹茶カステラ） . 

マドレーヌ . 

パウンドケーキ 



■プ U ン ^ 

♦プリン を Tg . 

♦チョコ プリン 「2131 

♦プリン (なめらかタイプ) 12141 . 

• [豆乳プリン (なめらかタイプ)] 12 T 4 \ 

■シュークリーム 

♦シュークリーム を 下昂 
♦エクレア を Tg ] 

•パイシ ューを T 71 


■おもてなし 2段セット 掲載17メニュー 


•和風 A セット。991 176 

(鶏のねざおろしびけ&豚肉の梅しそ巻さ& 

和風焼さ野菜&衣かつぎ） 

•和風 B セット長 gE 177 

(さけのごまみそ焼さ&豚肉のゆずこしよう& 

牛肉巻さごはん&長いちのカナッペ& 

なすとトマトのあえ物） 

•洋風 A セット虐 gE 1/8 

(チューリップのフライドチキン& 

じゃびいちのカナッペ&焼さ野菜&スティック春卷さ） 

•洋風 B セッ M 202 I 179 

(りんごの豚肉巻さ& ノ くプ U 力のオープンオムレツ& 
n-)bj くンキッシュ&かぼちゃのサラダ） 


お菓子 



( お菓子 




自動メニュ ー29 メニュー掲載44メニュ- 


2233 
9 9 9 9 
一—一—一—一— 


4445556677 

9999999999 


8 8 9 9 9 

9 9 9 9 9 
一—一—一—一—一— 


〇 


一—一—一— 
000 0 
222 2 


23 

〇〇 
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4 5 5 
000 
222 


66677777 

00000000 

22222222 


0111 
8888 
一—一—一—一— 
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001 
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料理■の巧理をお巧りになる前に 


力 gij — •塩分） 

健康管理に役立ててください。 

※ ㈱ 曰本食品分析センターへの依頼結果☆及 
び、文部科学省科学技術 • 学術審議会資源 
調査分科会編の「五訂増補日本食品標準成 
分表」に基づさ、大阪府立大学(協力:今木雅 
英教授-矢澤彩香助教）にて監修した一般調 
理器の1人分の力 nu —の目まです。 

☆第2080日] 0己0号, H20, 0日, 24他 
※一般調理び揚げ物.焼さ物調理のメニューの 
場合は、材輯表にない贩由分を含んでしなす。 
※健康セットメニューの目安力 nu —と塩分 
は、輯理研究家、高城順テ先生の監修です。 
(力 nu —ダウンメニューの力 nu —は除く） 
《「塩分」は食塩相当量のことです。 

お菓子•ノ（ンに使用しているノ（ターは無塩 
バターで11■算しています。 


メニュー N 0. ) 


自動メニューは、メニューナンパ'—を 
選び、本体操作パネ>1レの画面ガイダン 
スに従うことで簡単に料理できます。 


< lNo .00 l ] f 完 U ィ の だ。- ^ 


窝の巧りおき 



* 2 んみ^白 1 *でで#さ 1 


〔自動ででさる分量の節囲 j 

巧料表の分量と、 * 巧の分量び自動 
ででをます。 

※人数分を選ぶ画面びないメニューは、 
選択する必要はありません。 

※ネ印びないメニューは、材料表の分量 
で調理してください。 


才料つ 
•分量 

自動加熱のとを、食品は記載の分量で 
調理して < ださい。 

•計量 

① ]カップ = 200 mL 、 大さじ]= 
]已171しルさじ]=已の1_を使用 
しています。 

《 ] mL = ] CC です。 

② グラムで表示しているものは、 
はかりを用いて計量して < ださ 
し^。特に、 r お菓子•パン」の粉類 
を計量カップを用いて量ると誤 
差び生じ、うまくでさないこと 
びあります。 


力□リ-ダウンメニュ ー/ 減塩メニュ ー / をタミン等保珥 メニュ ー/ 
低力□リ -/ 健康セットメニュ ー /力□リ-ダウン/健康セットメニュ ー / 
減塩/健康セットメニュ ー / たタミン等保を/健康ち W メニュー 

を表しています。 

—般調理器と比較した場合の力 □ リー差と、ヘルシオの1人分の力 □ リー 
です。 （ 12ページを参照ください） 


rpC 水タンク） 


-水タンクを使うメニューです。 

-レシピ内の主な加熱において、水 
タンクを使うメニューのおおまか 
な必要水位目安です。 

※構造上、加熱後を水タンクには、水び 
残ります。また、加熱の条件によって 
同ーメニューでを水タンクに残る水 
量び変わることびあります。 


^ 加熱時間の目ち j 

自動加熱(この場合 N 0.001 
鶏の照り焼を)の加熱開始から 
I 終了までのおおまかな時間の目 
安を表しています。 

※予熱をしてから焼くメニュー 
は、予熱時間は含んでいません。 


巧冷1な 


1本タンクにポを入れる ( _ 

2 »巧は度じ:？ 3— ヴで巧をわけ、 
A のどころを切 UM <， 

3 ピニールな!にたれヒな巧を入れ、 
巧の□を R んで上下を巧しなが6 
冷ののみ31けこむ. 


4 用のに—3のをのせ， n 巧めをを 
上にしてのせる， 



Srtt ? さ bR ち 已 ユタ-卜 


ホ ttTf StPli: な?一 み-ホ R 
。しで R ぶが巧は ft 化サ） 


^ 作り方文章中のことば） 

•手動でするときは 

手動加熱でするとさの目安です。 



※自動加熱はマイコンび微妙な乂加 
減をコント□ールしているため、 
自動加熱の内容と『手動ですると 
さは』の内容び異なることびあり 
ます。 

※「手動でするとさは」の記載のな 
いメニューは、手動では難しいた 
め、「加熱時間の目安」を記載し 
ています。 


主な加熱の付属品と棚位置を示して 
います。 

※加熱により使用する付属品び異なりま 
す。この本に記載していない付属品の使 
いちは、製品び故障する恐れびあります 
のでごミち意ください。 

■付属品の組み合わせ 


•手動加熱 

設定は目安です。様テを見なびら加熱し 
て < ださい。 

^食品の出し入れ J 

モ熱完了後や加熱後は、食品や付属品、 
庫巧び熱<なつていますので、付属の S 
トンをほつて<ださい。 




ち皿-上段 
中段 
下段 


ち皿•アミ 
中段 


勢' 


を 角皿上段 
おかずは庫内中巧 

付属品は入れません 


角皿上段; 
觸下段 i 



角皿•アミ I 
上段： 


角皿下段： 



ち皿上段 I 


アミ； 

下段； 


下段 


2枚の角皿を重ねる 


■お料理の写真は盛りつけ例です。 
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鶏のから揚げ（もも肉）……… 70 

酢豚 . 71 

ブロッコリーとアスパラガスのサラダ…72 

ゆで卵 . 72 

キャベツの半熟卵サラダ …73 

ミモザサラダ 73 

かぼちゃといんげんのサラダ 73 

じやがいもの薬はあえ …73 


レいレト食品………………73 
ゆで卵&冷;まごはん&レトルトカレー…73 

焼きいも . 74 

ベイクドポテト…… …74 

大学いも . 75 

さんまの塩焼き …… …76 

マカロニグラタン 77 

茶わん蒸し…… …78 


赤飯 . 

山菜おこわ . 

モ—ニングセット 

(トースト&ベーコン巻き&目玉焼き） 

卜ースト . 

スパゲティ& ソース 
ナポリタン . 


な 




〇 


X 


ヘル シオを上手にお使いいただくたゆに 
ヘル シオの特長を生かした、 

基本のお料理を入門メニューとして、 
くわしくご紹介します。 


入門 


a 


過熱 7 k 蒸気ならではの健康タカ果や 
便利さを実感いただき、 

ヘルシーでおいしい食生活を 
今曰からお楽しみください。 







入門メニュ - 


ぺージ数 


9 9 0 011 
7 7 8 8 8 8 
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を □リ-ダウン I メニュ - 


いつものメニュ-が i げずに作れて、うれしいカロリ-ダウン。 


N0.068 

鶏の 
か6揚げ 

(もち 肉た^三, 

骨つき（手羽元）の鶏のか5揚げは、 
107ページをご覧ください。 


材料 (4 人分） 約 294 kcal 塩分 1.4 g 
鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 


A [しょぅゅ . 

から揚げ粉佈販のもの）… • 
*2 人分も自動でできます。 


大さじ2 
大さじ1 

•……適量 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


水位ライン1 m 上の水を入れる 



水タンクをセットする 
煥までしつかり押し込む) 


2 鶏もも肉を1枚をそれぞれ、8等 
分に切る。 

\ ポイント/ル さく切りすざると、加熱 
されすぎて固く仕上がります。 

3 鶏肉を A とともに、ビニール袋に入 
れ、味をなじませてから袋の口を結 
んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 

4 別のビニール袋に調味料をキツチ 
ンぺーパーでぬぐつた鶏肉を入れ 
かえ、から揚げ粉を加えて袋をゆ 
すり、まんべんなくまぶしつけて 
から余分な粉を仏う。 

5 粉が湿らないうちに角皿に油を 
ぬった調理網をのせて、鶏肉を皮 
が上になるようにして並べる。 



角皿にアルミホ 
イルを敷くと、 
調理後のお手入 
れが楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調理網の 
脚で押さえるようにします。 


65 を中段に入れる。 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※广 ミ 夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して 「焼き物-フライ」 に 
合わせて、 r 決定」 を押す 




回して 「1\1〇.068鶏のか5揚 
げ(もも肉)」 に合わせて r 決 


赴を 押す 



r 決赴 を押すまでに数砂たつと、自動的に 
力□リー 効果を お知らせする画面が表示され 
ますが、途中で 「決定] を押すことがでさます。 




ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて r 決赴 を押す 




►み 

※スター ト後、 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 


n|^B 小 

※加 歷、 r カロリ-ダウン 
。… 効期 が表示されます。 


•加熱時間の目安：約21分 
. 手動でするときは：ウォーターグリル’予熱 
なしで約21分に人分は約17分） 


A フライドポテト風おつまみ 


じやがいも1/2個を7麵角に切ってサ 



ラダ油をからめて鶏肉の横に並べる 
と、ポテトのお 
つまみができま 
す。塩やドライ 
ノ N — ブで味がけ 
します。 
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ろ □リ-タウン j メニユー 

no.073 乂 

酢豚 

材料 （4 人分） 約 386 kcal 塩分 2.8 呂 

mL=cc 


豚もも肉（かたまり） . 300呂 

しょうゆ、みりん . 各小さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

玉ねぎ . 1個 （200 g ) 

「たけのこの水煮 . 60呂 

パプリカ . 1/3個 （60 g ) 

A ピーマン . 2個 

パイナップル(宙詰-スライス）…2枚 

L 干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

「干ししいたけのもどし汁 
(足りないときは水を加える)…… 80 mL 

砂糖 . 大さじ5 

B しょうゆ、酢、トマトケチャップ…•各大さじ3 

酒 . 大さじ2 

片栗粉 . 大さじ11/2 

L 鶏がらスープの素 . 小さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


《70ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 


2 豚肉は調理網にのる程度のひと口 
大に切る。 

3 ビニール袋に 2 としようゆ、みりん 

を入れ、よくもみこむ。別のビニー 
ル袋に汁気を きっ た豚肉を入れか 
え、片栗粉を加えて袋をゆすり、ま 
んべんなくまぶしつけてから余分 
な粉を仏う。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせて、 
3 の肉を並べる。 



角皿にアルミホ 
イルを敷くと、 
調理後のお手入 
れが楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調埋網の 
脚で押さえるようにします。 

5 玉ねぎは 12 等分のくし切りにし、 
A は全てひと口大に切る。 

6 底の平らな耐熱容器に B を入れて 
混ぜ合わせ、 A を加えてもう1枚 
の角皿の手前にのせる。奥側にアル 
ミホイルを敷いて玉ねぎを並べる。 



7 4 を上段に 入れ、 6 を下段に入れる。 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を巧す 




※[■ミ 夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して 「焼き物- フライ」 に 
合わせて 「決定」 を押す 




「決定」 を押すまでに数砂たつと、自動的に 
力□リー 効果を お知5せする画面が表示され 
ますが、途中で 「決定] を押すことができます。 

礁* 了 4 造^ 



ん 

回して 「3 〜 4人分」 に合わ 
せて r 決定」 を押す 




かが 

の卜？ 


ふ 


i 巧*.I、" 

II 

マ寺 ’ w 2 立— • 


※加熱後、 r カロリ-ダウン 
効 期が 表示されます。 


•加熱時間の目安：約22分 
-手動でするときは：ウォーターグリル’予熱 
なしで約22分に人分は約18分） 


8 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混 
ぜ合わせてとろみをつけ、肉と玉 
ねぎを加えてあえる。 

《 加熱後の豚肉に片栗粉が残ること 
がありますが、調味料と混ぜをわせ 
ると目立たなくなります。 






















































材料 (4 人分） 約 114 kcal 塩分0.7 g 


フ □ッ コリー . 1個 

アスパラガス . 12本 

粗びきウインナー . 4本 

うずら卵 . 4個 


ドレッシング 

「玉ねぎ(す U おろす)..…50呂 
ポン酢しょうゆ…大さじ4 
オリーブオイル…•大さじ1 
L 塩、こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


を'夕 S ン等保存] メこ 

no.095 


超•低酸素調理だから大切なビタミンを守ります。 
いろいろアレンジして野窠をたっぷり召し上がれ。 


ブひソつ U — と 
アス八0ラガスの 
サラダ 


ごを意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水位ライン2まで水を入れる 



2 ブロッコリーは、小房に分け、アス 
パラガスは固い部分を落とす。角皿 
に調理網をのせて材料を並べる。 



32 を中段に入れる。 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて r 決定」 を巧す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して 「ゆで•蒸し•煮物」 に 
合わせて 「決定」 を押す 




ん 

回して 「1\1〇.09己ブ□ッコリ 
一とアスパラガスのサラダ」 
に合わせて r 決定」 を巧す 



聽 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 



►み 

※スター ト後、 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 


為 加熱後、うずら卵は化ず流水につ 
けてから殻をむき、盛りつけてド 
レツシングをかける。 


•加熱時間の目安：約12分 
• 手動でするときは:蒸し物(強)で約12分 


N 0.101 ゆで卵 



材料 (4 個分） 約 141 kcal (2 個） 
塩分 0.4 g 

卵（冷蔵のちの） . 4個 

*2 〜8個まで自動でできます。 


■設定す るメニュー番号は違いますが、水タンクの手順 • 操作の要領は 
「ブ□ッコリーとアスノラガスのサラダ」 (上記）と同じです。 


I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に調理網をのせて、卵をのせる。中段に入れる。 




ゅ •! 画し日腳1日スタ-卜 


3 加熱後、必ず流水につけて充分冷めて 
からから殻をむく。 

※充分に 中まで冷まさないと卵が破裂する場合があります。 


画 


ゆで卵のポイン 


♦冷蔵 保存の卵を使います。 

参 卵の保存状態や形-大さ 
さなどによって仕上がり 
が変わることがあります 
ので、加熱スタート後約 
30秒於内につまみを回 
して仕上がりを調節して 
<ださい。 


72 


•加熱時間の目安:約14分•手動でするときは:蒸し物備）で約14分 
































































「アスパラカス . 

. キャベツ(大きい葉) 
卵（冷蔵のもの）…… 

ベーコン . 

黒こしよう、粉チーズ… • 


卵にキャベツがかぶらないように 
して A を並べる。 


クメ ニユー番号を 


No .096 キャベツの半熟卵サラダ 


し合わせて加熱する。 

《 2人分の場合は、加熱スタート後、 
約3日秒じ(内につまみを回して 
固めに合わせる。 

3 加熱後、卵は必ず流水につけて売 
分冷めてから殻をむき、ベーコン、 
野菜は、食べやすい大きさに切つ 
て黒こしよう、粉 チーズを かける。 


•加熱時間の目安：約13分 
• 手動でするときは:蒸し物(強)で約13分 
(2 人分は約11分） 


No.096 〔ビタミン黨骑 メニュ- 

キャベツの半熟卵サラダ 



材料 (4 人分） 約1 TOkcal 塩分 0.6 g 


no.097 [ビタミン謂絡] メこ 

ミモザサラダ 


-a- 


雜 


巧 

材料 (4 人分） 約 57 kcal 塩分 0.1 g _ 

ブロッコリー(小房に分ける）…••… 150 g 

玉ねぎ(薄切り） .50 g 

にんじん （3 麵厚さの半月切り） .50 g 

卵(冷蔵のもの） . M 2 個 


1 金ザルに野菜を入 
れて（にんじんを 
薄く切れば同時に 
加熱できます）横 
に卵をのせる。 

2 メニユー番号を 



No .097 


金ザルが使え 
るので、小さ 
な野菜の加熱 
に便利です。 


に合わせて加熱する。 

3 途中、ピッピッ…という報知音が鳴 
るので、とりけしは押さずに金ザル 
ごと野菜だけ取り出し a 
を押し、卵の加熱を続ける。 

4 加熱後、卵は必ず流水につけて売 
分冷めてから殻をむき、白身と黄 
身に分けて刻む。 


•加熱時間の目安：約15分 
’手動でするときは:蒸し物(強)で約11分 
野菜を取り出して延長で約4分。 


no.098 〔ビタミン謂骑 メニュ- 

かぽちやといんげんの 
サラダ 



材料 (4 人分） 約 75 kcal 塩分 0.2 g 

かぼちゃ （5 mm 厚さに切る） . 20 Og 

いんげん . 10 Og 

マヨネーズ、粗びきこしょう . 各適量 

1 野菜を並べて、メニュー番号を 


No .098 かぼちゃといんげんのサラダ 


に合わせて加熱する。 

2 加熱後、マヨネーズをかけ、粗びき 
こしようをかける。 


•加熱時間の目安：約16分 
’手動でするときは:蒸し物(強)で約16分 


no .099 〔ビタミン黨骑 メニュ- 

じゃがいちの薬巧あえ 

材料 (4 人分） 約 69 kcal 塩分 0.7 呂 

じゃが'し、ち . 2イ固（300呂） 

A 「しょうゆ、みりん . 各大さじ1 

L 水 . 小さじ1 

B 「 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ3 

青ねぎ(小□切り） . 適量 


I じゃがいもは皮をむき、それぞれ4 
等分に切って並べる。 

2 メニュ_番号を 


No .099 じやびいちの薬味あえ 


に合わせて加熱する。 

3 加案が菱、ボールに入れて軽くつぶす。 
混ぜ合わせた A を回しかけ、 B を 
加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 


I 加熱時間の目安：約22分-手動でするときは:蒸し物(強)で約22分 



N 0.102 レトルト食品（カレー、パスタソース他） 


レトルト食品（レトルトカレ-、パスタソ-スなど) • 


' 2袋 （ 1袋200 g ) まで自動でできます 


■設定す るメニュー番号は違いますが、水タンクの手順•操作の要領は 
「ブ□ッコリーとアスノラガスのサラダ」 (72 ページ）と同じです。 

I ゆで卵やレトルト食品の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


ご注意 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に調理網をのせて、レトルトカレーをのせる。中段に入れる。 

圍今 M 今 IS — 今广 


•加熱時間の目安：約14分 
• 手動でするときは:蒸し物備）で約14分 


※レトル トパックを開けるとき 
は、中身が熱くなっていますの 
で、やけどに'ま意してください。 


ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー < 


び同時にでさます 

左記の r レトルト食品」 と同 
じようにして加熱スタ-卜 
後、約30秒 t ソ内につまみを 
回してしっかりに合わせる。 
加熱後、卵は必ず流水につけ 
て充分冷めてから殻をむく。 


•手動でするときは：蒸し物 
備)で約18分 


团 


冷凍ごはん （1 己〇〜200旨） 
1人分を平5にして;令凍した 
もののラップをはずし、はずし 
たラップを調理網に置いてそ 
の上に;令凍ごはんをのせる。 


I 「ブ□ッコリーとアスパラガスのサラダ」 （72 ぺージ）と同じ要領で、操作はそれぞれのメニュー番号に合わせます。 

I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 *2 人分も自動でできます。 


ご注意 


本枚個枚量 
4 4 4 4適 


M 


各 


































































no.038 

焼きいも 


材料 (4 人分） 約 297 kcal 塩分 Og __ 

さつまいも（直径 5 cm な下のもの） 
. 4本 (1 本 250 g ) 

* 1〜4本まで自動でできます。 



水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。_ 

《70ぺ—ジの【鶏のから揚げ(をを肉)】参照 


2 さつまいもは洗って水気をふき、 
フォークで数力所穴を開ける。 


3 角皿に調理 
網をのせて 
し、もを並べ 
る。 



43 を中段に入れる。 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して r 焼き物•フライ」 に 
合わせて 「決定」 を押す 




ん 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 



•加熱時間の目ま：約33分 
•手動でするときは：ウォーターオーブン’ 
1段予熱なしの250でで30〜35分 


no.039 

ベイクドポテト 

材料 (4 人分） 約 103 kcal 塩分 Og 
じゃがいも . 4個 （1 個 150 g ) 

* 1〜4個まで自動でできます。 

■設定す るメニュー番号は違います 
が、水タンクの手順-操作の要領は 
上記 r 焼きいも」 と同じです。 


水位ライン1な上 


I 水タンクに水を入れる。 _ 

2 じゃがいもは洗って水気をふく。 

3 角に調理網をのせてし、もを並べる。 


43 を中段に入れる。 



焼フ勢 


No .39 

ベイクドポテト 


スタ—卜 


-加熱時間の目安：約40分 
•手動でするときは：ウォーターオーブン’ 
1段予熱なしの250でで約40分 


※好みで加熱後、十文字に切り込みを入れ、 
四隅を押して切り口を開き、バターをの 
せて短をふってもよいでしょう。 
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I おやつだって力□リーダウン。 
> 少ない油で食べやすい。 

み gij - ダゥン J メニュー 

no.218 

大学いも 

A 

約 17 kcal 減 

約252 を al 


材料 (4 人分） 約 270 kcal 塩分0 .1 g 

さつまし、も . 2本 (500 g ) 

サラダ油 . 小さじ2 

「砂糖 . 大さじ8 

A 水 . 大さじ1 

L しょうゆ ./ J \ さじ2/3 

オーブン用クッキングペーパー 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


《70ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 


2 さつまいもは、皮をよく洗って6 
cm 長さの乱切りにして袋に入れ、 
サラダ油をまぶしつける。 A を小 
さめの耐熱容器に入れる。 

3 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷いて 2 のいもを並べ、 上 
段に入れる。 



4 もう1枚の角皿に A を入れた小さ 
めの耐熱容器をのせ、下段に入れる。 



次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※广 ミ 夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 


ん 



回して r お菓モ•パン」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




回して rNo .218 大学いも」 
に合わせて 「決定」 を巧す 



r ミ夫赴 を押すまでに数砂たつと、自動のに 
力□リー 効果を お知らせする画面が表示され 
ますが、途中で 「決定] を押すことがでさます。 


Si し^ 心 

ご口か* * j 

> 

議 * 

"-一 

-Wu 

1^0835 



ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて 「決定」 を押す 



ん 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 


►を) 

※スタート後、 

鞍弓 a 齡 

でさます。 

-ふ 

※加熱後、 r カロリ-ダウン 
効 期が 表示されます。 


•加熱時間の目安：約30分 
. 手動でするときは：ウォーターオーブン • 2 
段予熱なしの250でで約30分に人分は 
約28分） 




5 加熱後、すぐにミトンなどを使つ 
てやけどをしないように耐熱容器 
のみつをし、 


ちにかけて 
からめる。 



※加熱 後のみつといもを混ぜすぎると白 
濁することがあります。 


ご注意 


みつは高温になっていますので必ず 
ミトンなどを使ってください。 

































































no.060 

さんまの塩焼き 


材料 (4 人分） 約 326 kcal 塩分2呂 


さんま . 4尾 （1 尾 150 g ) 

塩 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


《70ぺ—ジの【鶏のから揚げ(をを肉)】参照 


2 さんまは両面に塩をふって約 30 
分おき、出てきた水気をふく。さん 
まが大きい場合は、半分に切る。 

\ポ イント / 

•出てをた水気には、魚の臭みが含まれ 
ているので、キッチンペーノ 一でふを 
取りましよう。 

•塩の分量に巧し、2割の砂糖を加え 
ると素材のラまみが増し、また、焼 
を色もされいにつをます。 

3 予熱する。(イ寸属品-食品は入れま 
せん） 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 




ん 

回して 「1\1〇.060さんまの塩 
焼き」 に合わせて r 決定」 を 


巧す 




fcfeaa を巧す 



鳴 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 



ん 


予熱完了ま 
での目安時 
間を表示し 
ます。 



ん 


予熱が完了する 
と、 r ピッピッピッ 
ピッピッ」と音か 
鳴ります。 


予熱が完了すれば、角皿に油を 
ぬった調理網をのせて、 2 の表側 
を上にしてのせ、中段に入れる。 


角皿にアルミホ 
イルを敷くと、 
調理後のお手入 
れが楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調巧網の 
脚で押さえるようにします。 


付属品などを艦 ホて 画 細す 



参 塩に2割の砂 
糖を加えたもの 
をふって焼いた 
ものです。塩の 
みの場合これよ 
り薄めに仕上が 
ります。 




-予熱時間の目安：約10分 
•加熱時間の目安：約23分 
-手動でするときは：ウォーターグリル’ 
予熱ありで23〜25分 （ 2人分は18〜 
20分） 
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No.015 

マカ□二 
グラタン 

材料 (4 人分） 約 402 kcal 塩分 1.3 g 

ホワイトソース . 2カップ分 

(199 ページを参照して作る） 
マカロニ (ゆでて、バター適量をからめておく ） …80 呂 
「えび (殻、尾、背ワタを取る）…..…200呂 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

A マッシュ JU - ム庙詰•スライス)……50 g 


白ワイン . 大さじ2 

"バター .20 g 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80呂 

パセリ（刻む） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 




1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。（角皿は入れませ 
ん） 


次の操作をする 



回して r 手動」 に合わせて r ミ夫 
定」 を押す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

「レンジ」 を選択した状態で 
r 決定」 を押す 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜて固さを調節する。 

32 にゆでたマカ□二を加えて塩、こ 
しようし、ホワイト ソースの 半量で 
あえ、薄くバター（分量外）をぬつ 
たグラタン皿に4等分して入れる。 
残りの ソース を4等分にかけ、ピザ 
用チーズを散らす。 

斗 角皿の中央寄りに 3 を並べて、中 
段に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。（水 
の有無にかかわらず、水タンクが本体に 
セットされていても、支障ありません。） 


巧の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 






※[■ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して 「焼き物-フライ」 に 
合わせて、 「決定」 を巧す 




ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて 「決定」 を押す 




•加熱時間の目安：約19分 
-手動でするときは：グリル•予熱なし 
で約19分 (2 人分は約15分） 


5 加熱後、パセリを散らす。 


グラタンのポイン 


参 グラタン皿は角皿の中央寄りにのせます。 

参 大皿に4人分を入れて自動で焼くことも 
でさます。 

♦ 2 人分於上を1つの器に入れて焼くと 
きは、加熱スタート後約3日秒!;1内につ 
まみを回して、濃いめに合わせます。 

♦ソース や具が;令めてか5焼く場合は、グラ 
タン皿を庫内中央に置き、（角皿ま入れま 
せん）手動のレンジ100 OW で人肌程 
度まであたためてか！5焼いてくださし、。 
※チー ズは焼く前に散らします。 

♦ 2 段で焼く場合は、4皿ずつを2枚の角 
皿にのせ、上段と下段に入れます。手動 
のグリルで約2目分にセツトし、上段が 
約23分で焼けますので、取り出して下 
段の角皿を180で回転させて向さを変 
えてから上段に入れかえて、様子を見な 
が！5続さを焼いてください。 
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No.103 

茶わん蒸し 


材料 (4 人分） 約 112 kcal 塩分 1.7 呂 


干ししいたけ(水でもどす）…… 

. 2枚 

卵液 



P 干ししいたけのもどし汁 

…-大さじ2 


「卵 . 

… M 2個 

A 

しょうゆ . 

…-大さじ1 


だし汁 . 

… -2 カップ 


L 砂糖 . 

…-大さじ1 


塩 . 

. 少々 

ささ身 . 

10 Og 


薄□しょうゆ… • 

…•小さじ！ 

酒、薄□しょうゆ . 

……-各少々 


L みりん . 

… / J \ さじ2 

え a . 

. 4尾 

み集 . 

. 適ミ 

かまぼこ . 

. 4切れ 

ホ 

1〜4人分も自動でできます。 

ぎんなん(宙詰） . 

. 8粒 






1 干ししいたけは、半分に切って大 
きめの耐熱容器に A とともに入 
れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


次の操作をする 



回して r 手動」 に合わせて r 決 
定」 を押す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 






を) 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


《72ぺージの【ブロッコリーとアス 
パラガスのサラダ】参照。 


3 ささ身は筋を取ってそぎ切りに 
し、酒と薄口しようゆをふってお 
く。えびは尾を残して殻をむき、背 
ワタを取る。 


4 卵をよく溶きほぐしてだし汁での 
ばし、塩、薄口しようゆ、みりんを 
力□えて混ぜ、こす。 


5 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8 
分目まで注ぎ、共ブタをする。 


ろ 角皿に 5 を並べる。 



76 を中段に入れる。 


共ブタがな 
い場合、アル 
ミホイルでフ 
夕をします。 


ザ 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※[■ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して r ゆで•蒸し•煮物」 に 
合わせて 「決定」 を押す 




ん 

回して 「 Nal 03茶ねん蒸し」 
に合わせて 「決定」 を押す 



翁 


付属品などを確認して 



を押す 



►み) 

※スタート後、 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 


-加熱時間の目安：約20分 
-手動でするときは：蒸し物願)で約20分 


8 加熱後、庫内で約10燃らしてから 
みつ葉を散らす。 


茶わん蒸しのポイン 


♦卵の 溶さちが足りないとラまく固ま5な 
いことがあります。はしをボールの底か 
ら離さないで混ぜると泡が立ちません。 

♦卵と だし汁の割合はおよそ1:4が適当 
です。 

♦卵 液の温度は1己〜2已でが適当です。温 
度が高いとスがたつたりします。 

♦具 や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し 
茶わんの l /3 l ^ U 下（約己0旨)、卵液の量は 
蒸し茶わんの 
□から1.己 cm 
下く5いが適 
当です。 
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No.106 

赤飯 


材料(米 2 カップ分） 約 345 kcal ( 1 / 4 量） 
塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


もち米 . 2カップ (340 g ) 

あずき .50 g 


あずきのゆで汁促りなし化きは水を力日える） 
. 300 mL 

* もち米 1 〜 3 カップ分まで自動でできます。 




水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


义1艺ぺージの 【ブロッコリーとアス 
パラガスのサラダ】参照。 


2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残し 
ておく）。金属製バット（底 25.5 X 
19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米 
とあずきのゆで汁(足りないときは 
水を加える）を入れ、約1時間つけ、 
ゆでたあずきを加える。 


3 角皿に調理 
網をのせ、 
2 をのせる。 



43 を中段に入れる。 


次の操作をする 



回して r 自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を巧す 




※广ミ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して r ゆで•蒸し•煮物」 に 
合わせて 「決定」 を押す 





ん 


付属品などを確認して 


スタート 


を押す 



•加熱時間の目ま：約23分 
-手動でするときは：蒸し物(撒で約23分 


5 加熱後、軽く全体を混ぜて庫内で 
約10分蒸らす。 


No.1 07 

山菜おこわ 

材料(米2カップ分） 約 307 kcal ( 1 / 4 量） 
塩分 0.5 呂 mL = cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 .280 mL 

山菜の水煮(正味） .60 g 

A 「 薄□しょうゆ . 大さじ1/2 

L 塩 . 少々 

* もち米 1 〜 3 カップ分まで自動でできます。 

■設定す るメニュー番号は違います 
が、水タンクの手順-操作の要領は 
上記 赤飯 J と同じです。 


水位ライン2 


I 水タンクに水を入れる。 _ 

2 洗ったもち米と水を金属製バット 
(赤飯参照）に入れ、約1時間つけ 
たのち、水気をきった山菜の水煮、 
A を加える。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 

43 を中段に入れる。 




5 加熱後、軽く全体を混ぜて庫内で 
約10分蒸らす。 
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材料 (2 人分） 約 317 kcal 塩分 1.4 呂 


食パン(常温 .4 〜6枚切り） . 2枚 

アスパラガス . 4本 

ベーコン(半分に切る） . 2枚 

卵 . 2個 

アルミケース . 6枚 


no.145 


モーニングセット 


卜_スト& 
ベーつン巻き& 
吕玉焼含 


いろいろな組み合わせが楽しめる 
「モーニングセット」のバリエーシヨン 

を142、143ページに紹介しています。 

V _ _ J 


*4 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 _ 

《70ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 


2 アスパラガスは固い部分を落と 
し、3等分の長さに切る。ベーコン 
で巻いてつまようじで止めてアル 


ミケースに入れる。 


3 角皿に調理網をのせて 2 をのせ、 
アルミケースを2枚重ねたものを 
2組のせて卵を割り入れ、食パンを 
並べて中段に入れる。 



※卵の 下にハムやべーコンを敷いても 
よいでしよう。 


4人分のときは、±1 夏に食パン、下段に 
ベーコン卷さと卵をのせます。 



※調理網は、使いません。 

《 2段調理の場合、トーストの裏面の 
焼き色が表面に比べて薄く焼き上 
がります。 


次の操作をする 



回して 「自動メニュー」 に合 
わせて 「決定」 を押す 




※じ夫定」 を押すまでに数 
秒たつと、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 



ん 

回して 「セツトメニュー」 に 
合わせて、 r 決定」 を巧す 




回して 「 N 0.14曰 I スト 
&ベーコン巻き&目玉焼き」 
に合わせて r 決定」 を巧す 



回して ri 〜2人分 （1 段)」 
に合わせて r 決定」 を押す 




ん 


付属品などを確認して 


スタ—卜 


を巧す 



を) 


※スタート後、 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 


• 加熱時間の目安：約13分 （4 人分は約 
16分） 


A 


食パン備温) だけを 
卜—スト (2 〜4枚） する場合 


角皿に調理網をのせ、食パンをの 
せて中段に入れる。 


No .145 卜ースト& 

ベーコン卷き&目玉焼き 


のり〜 2 人 分 (1 獻」 で加熱します。 
•加熱時間の目安：約13分 
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No.152 



スノが f テイ 
&ソース 


材料 (2 人分） mL=cc 

スパゲティ （7 分ゆで • 太さ1 .6 麵のもの） 

. 20 Og 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適量 

スパゲティソ-ス （2 〜3人分用）（宙詰また 
は、レトルト）……1宙または1袋 （290 呂） 
*4 人分も自動でできます。 

※サラダ油はスパゲティをほぐしやすくす 
るために入れます。 


宙詰やレトルトノックは、レン 
ジ加熱では絶対にしないでください。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


义7艺ぺージの 【ブロッコリーとアス 
パラガスのサラダ】参照。 


2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで 
容器 （9 X 27 X 高さ6 cm ) に入れ、 
分量の水、サラダ油、塩を入れる。 


3 角皿に 2 の容器とスパゲテ イソー 
スをのせる。中段に入れる。 





※广 ミ 夫定」 を押すまでに〇 
秒すると、自動的に次の 
操作をお知らせする画 
面び表示されます。 


& ナポリタン(諭 上記と 

同じ操作で作れます 




ん 

回して 「セツトメニユ ー 」 に 
合わせて、 「決定」 を押す 




回して 「 No . 1己2スパゲティ 
&ソース」 に合わせて r 決 
定」 を押す 




回して ri 〜2人分」 に合わ 
せて 「決定」 を押す 



付属品などを確 未 


スタート 


を巧す 


►み 

※スター ト後、 

約3日秒間は仕 
上がりの調節が 
でさます。 


-加熱時間の目安：約23分 
-手動でするときは:蒸し物(強)で約23分 
(3 〜4人分は約25分） 


※スパゲティの メーカーや、ゆで容器の 
サイズによって、仕上がりが変わるこ 
とがありますので、麵が固い場合は様 
子を見ながら延長してください。 

4 加熱後、スパゲティをよくほぐし 
て水気をきり、ソースをかける。 

※鍋で ゆでた場合に比べ、ややプリプリ 
感が少なし、仕上がりになります。 


《 4人分の場合 
は、2個の容 
器にスパゲテ 
ィを分け入れ 
ます。 




材料 (2 人分） 約 768 kcal 塩分 4.6 g mL=cc 


7 J Vf 子ィ (7 分ゆで•太さ1 .6 mm のもの) 

. 20 Og 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適量 



上記の要領で 
スパゲティを 
準備。 

混ぜ合わせた 
A を耐熱容器 
に入れる。 


「玉ねぎ(薄切り)…1/2個 (100 g ) 

ピーマン(細切り） . 3個 

ベーコン(細切り） . 4枚 

A サラダ油 . 大さじ11/2 


トマトケチャップ 120 mL 

塩 . 小さじ1/2 

L こしょう . 少々 


加熱後、スパゲティをよくほぐして水気 
をきり、 A に加えてあえる。 

《 4人分の場合は、上段に A を入れた容器、下段 
に2個の容器に分け入れたスパゲティをのせ 
て手動の蒸し物(強）で約28分加熱します。 
※八 を入れる容器は広口の底の平らな大きめの 
ものが適しています。 

















































料理は、家族への愛情や健康を願う気持ちびあってこそ。 

『ヘルシオ』で素材の持ち味、良さを生かした、 監修：爲後喜光 

おいしくて栄養バフンスの取れた Yoshimitsu Tamego 

家庭料理のレノく—卜 U — を 辻学園調理•製菓専門学校/ 

広げて/ドホ I 、 栄養専門学校/辻クッキング教授。 

。 テレビ出演や講演など幅広く活躍し、多数の著作がある。 



焼ぎ物 


r 巧を巧 J のコツとポイン 


_巧いこなしポイント_ 

メニューの目的によって、 

水を「使う」、「使わない」の区別があります。 

《区別の目き》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


油を減6したいメニコ 


(例） 鶏の照り焼を、スペアリブ 

♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン加熱 
を使います。 

♦熱量の 高し、温執水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落とします。 


ビタミンになどををく残したいメニコ 


(例） 焼さ野菜サラダ 

•予熱 ありで、ウォーターオーブン加熱を使います。 

♦庫 内の酸素濃度が下がりやすいよラに予熱し、さ5に低酸素状態を 
維持しながら焼を上げます。 


生の^才にスピ-デイ—に义を通したし、メニユ— 


(例） 焼さいち 

♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン加熱 
を使います。 

♦熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディーに食品内部に义を通します。 


焼き目を重視するメニコ 


(例） グラタン 

♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。(水は使いません) 


おさえておまたいコツとポイント 


手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

油を減5すなどの目的がなく、焼さ色をしっかりめにつけたい場 
合は、グリル加熱(水は使いません）をしてください。予熱をする 
とさらに効果的です。 


角皿にアルミホイルを敷くと、 

調理後のお手入れび楽です。 

アルミホイルを敷くとさは、調理網の脚で押さえるようにします。 

六 

肉の油巧きの日ページ） 


•過熱 水蒸気で、を分な油を落とします。 
煮物などの下ごしらえにご利用いただく 
と、肉が柔5かく仕上がります。 

鶏のねぎみそ焼き但 4 ページ） _ 

•過熱 水蒸気で、を分な油を落としながら 
柔5かく焼さ上げます。付け合わせの 
じやがいもち同時にでさて便利です。 


♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。(水は使いません) 

焼き物 ぺ—ジ数 


焼きいも . 74 

ベイクドポテト……… …" 74 
大学いも…………75 
マカロニグラタン …… …77 

鶏の照り焼き . 83 

焼ぎと y . 83 

タンドソーチキン ……"" 83 
手羽元の香り焼き… ………84 
鶏のねぎみそ焼き…… ……84 
ピリ辛チキン………………………84 
鶏手羽先の黒酢焼き…… ……85 

鶏のゆず風味焼き . 85 

鶏のトマトソースがけ… … 86 

チキンガーリックステーキ… …86 

m のもも燃き . 87 

鶏のもも焼き(レモンカ-リック） . 87 

鶏の香草パンが焼き… 87 
海の幸の豆郭グラタン…… …88 
ドソア………………………………………88 
ハンバーグ………………………89 


ハンパ-グとゆで卵•添え野菜のセット…89 


豆腐ハンパーグ …… …89 

スペアソブ………………………………90 

スペアリブの黒酢風味焼き………90 
豚肉のしようが焼き……………90 
野菜の肉巻き （アスパラガスとにんじん). . 91 
野菜の肉巻き (大根とにんじん)…… 91 
白ねぎの巧風口 一 J レ…" 91 

焼ぎ肉 . 92 

口 ー スト ポーク の ハー ブマリネ焼き…92 
豚/ X ラ肉の香味口ースト… …93 
牛口ースの塩蓋焼き…… ……93 

焼ぎ豚 . 94 

口ーストチキン… …… …^4 

口ーストビーフ………^4 
肉の油抜き （2 種）…………95 
豚/ X ラ肉のおろしがけ…… …95 

ベーコン、ハム… …… …^5 

焼き野菜のサラダ… ……96 
ピンチヨス . 96 


焼きかぼちゃのコロコロサラダ" 96 
才ープンオムレツセット… ……97 
海の幸のホイル焼き… ………97 


カンタン焼き物おかず I 

じゃがいもの重ね焼き 

98 

鶏じゃがトマト 

98 

ポテトとコーンのらくらくグラタン 

98 

じゃがピザ 

99 

ポテトのミートソース焼き 

99 

じゃがいもときのこのグラタン 

99 

キャベツのチーズ焼ぎ 

100 

キャベツの巣ごもり 

100 

玉ねぎとなすのオイル焼き 

100 

ベイクドオニオン 

100 

大根とベーコンのチーズ焼き 

101 

かぼちゃのチーズ焼き 

101 

トマトの肉詰め 

101 

トマトとレタスの卵ココット 

101 
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No.OOl 〔力□リ—ダウン j メ ニュ- 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人分） 約 273 kcal 塩分 2.1 g 一 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

「しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


、中段 


水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

5 4 を中段に入れる。 



^ r 膽 が撫 t 


角皿•アミ 



no.002 〔力□リ—ダウン] メニュー 

焼ぎと y 

材料 （8 本 .4 人分) 約 293 kcal 塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (400 g ) 

白ねぎ . 2本 

たれ 

-しようゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ11/2 

砂糖 . 大さじ2 

L サラダ油 . 大さじ1 

竹き 

*2 人分も自動でできます。 


段 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 鶏肉は24等分、白ねぎは3 cm 長さ 
に切り、 8 本の竹串に刺す。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約 1 時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 
5 4 を中段に入れる。 



I 約21分 

- 圆 約 283 kcal . 


角皿•アミ 



no .003 〔力 □リ—ダウン j メニ 

タンドソーチキン 


、中段 -I 


材料 (4 人分） 約 233 kcal 塩分 3.2 g 


鶏手羽元 

r 塩…… 


A [ 


B 


… • 12本 （1 本 60 g ) 

. 小さじ1 

レモン汁 . 1/2個分 

-プレーンヨークルト . 150呂 

にんにく、しようが(すりおろす） 

. 各大さじ1た 

カレー粉、ター メリック 

. 各小さじ11た 

. 小さじ1 

. 小さじ1/2 


塩 . 

-チリパウダー . 

*2 人分も自動でできます, 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 手羽元に A をすり込む。ビニール 
袋に B と汁気をぬぐった肉を入 
れ、袋の口を結んで、冷蔵室で 2 〜 
3時間漬けこむ。 

アドバイス——晩震けこむとさ5に肉 
に味がしみ么んでおいしくなります。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきっ 
た肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 



^ 漏の 2 が 


L 角皿•アミ 
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no .004 け □リ-ダウン] メニュー 

手羽元の香り焼き 


材料 (4 人分) 約 298 kcal 塩分 4.7 g 


mL=cc 

鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

たれ 

「しょうゆ .90 mL 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

ご宇辑 . 大さじ1 

L 豆板誓 . 小さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 ビ ニール 袋にたれとフォークで皮 
に穴をあけた手羽元を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約1時間漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつ 
た肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 




No .005 f 力□リ-ダクンい ニュ- 

鶏のねぎみそ焼き 



材料 (4 人分） 約 355 kcal 塩分 2.5 呂 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

「みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく (みじん切り） . 小さじ1 

た味とうがらし . 少々 

-しようが5十 . 少々 

じやがいも . 1個 （150 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1化 h 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 


3 ビニール 袋に A を入れて混ぜ、鶏 
肉を入れて袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約1時間漬け 
こむ。じゃがいもは、皮をむいて 12 
等分の薄めのくし切りにし、塩、こ 
しようをして下味をつけておく。 

4 3 の鶏肉のみそをかるくしごき取 
る。角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮 
を上にしてのせ、じゃがいもを肉 
の前後に並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


じユ - 0 •フライ 0 鶏のねぎみそ焼き 


今 


分量を合わせる 


今 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約16分） 



中段 


no .006 [力 □リ—ダウン j メ ニュ- 

ピリ辛チキン 


材料 (4 人分） 約 266 kcal 塩分 2.7 g 


鶏るも肉 . 

白ねぎ . 

ホとうがらし . 

「しょうゆ . 

A 酒 . 

L と P ホとうがらし . 

*2 人分も自動でできます。 


2枚 (500 g ) 

.6 cm 

. 2本 

………大さじ4 
………大さじ4 
. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 白ねぎと赤とうがらしはみじん切 
りにしてビニール袋に入れ、 A も 
加えてたれを作る。 


3 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開く。 


4 2 のビ ニール 袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約 30 分漬けこむ。 

5 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 


6 5 を中段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約16分） 


7 加熱後、と味とうがらしをふる。 
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no .007 〔力 □リー ダウン j メ ニユー 

鶏手羽先の黒酢焼き 


材料 (4 人分） 約 248 kcal 塩分 2.8 g _ 

鶏手羽先 . 12本 (720 呂） 

たれ 

黒酢、しようゆ、砂糖 . 各大さじ4 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 鶏手羽先は裏側に骨に沿って切り 
込みを入れる。 


3 ビニール袋に手羽先とたれを入 
れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上 
にして並べる。(たれは残しておく） 

5 耐熱容器に 4 のたれを入れてもう 
1枚の角皿にのせる。 


64 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 




手動でするときは:ウォーターグリル.予熱 7 加熱後、たれを手羽先に添える。 

なしで約25分 （ 2人分は約22分） 


no .008 〔力□リ—ダウン I メニュー 

鶏のゆず風味焼き 


材料 (4 人分） 約 169 kcal 塩分 1.1 呂 


鶏もも肉(皮なし）……… 

A 患 :::::::::: 

ゆず . 

ホとうがらし . 

塩 . 

*2 人分も自動でできます。 


2枚 (500 g ) 
…小さじ1/2 
………大さじ1 

. 1個 

. 1本 

. 少々 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 鶏肉に A をよくすり込んでおく。 


3 ゆずは皮をむいて細かく刻み、果 
汁は絞って残しておく。赤とうが 
らしも種を取ってから、細かく刻 
む。ゆずの皮と赤とうがらしを混 
ぜて塩を加える。 


4 角皿に調理網をのせて鶏肉の皮の 
ついていた方を、下にしてのせ、表 
面にゆずの皮とホとうがらしを広 
げてぬる。 


5 4 を中段に入れる。 



中段 



て器に盛り、ゆず果汁をかける。 





































no.009 〔力 □リーダウン j メニュー 

鶏のトマト ソースが け 


材料 (4 人分） 約 341 kcal 塩分 0.4 呂 


鶏もも肉 . 

……2枚 (500 g ) 

塩、こしょう . 

. 各適量 

トマト （1 cm 角に切る）….… 

…2個 （300 g ) 

青じそ （1 cm 角に切る） • 

. 10枚 

オリブオイル . 

. 大さじ3 

にんにく (薄切り） . 

. 3かけ 


-塩 . 

. 小さじ2/3 

A 

レモン汁 . 

. 大さじ3 


^ ししょつ . 

. 少々 


*2 人かも自動でできます。 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開いて塩、 
こしようをし、しばらくおく。 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 


4 3 を中段に入れる。 



5 肉を焼いている間に、トマトを耐 
熱性ボールに入れる。フライパン 


にオリーブオイルを熱してにん 
にくを色づくまで炒め、トマトの 
ボールに油ごと入れて A と青じそ 
を加えて味をととのえる。 

アドバイス…オリーブオイルの量は好 
みで調節してください。 

6 肉が焼ければ、適当な大きさに 
切って器に盛り、 5 のトマトソース 
をかける。 



No.01 0 〔力 □リ-ダ ウジ) メニュー 

チキンガーリック 
ステーキ 


材料 (4 人分） 約 315 kcal 塩分 1.8 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

ホパプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

塩、黒こしよう . 各少々 

「にんにく (薄切り） . 1 かけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 黒こしよう . 少々 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
身の厚いところを切り開いてそれ 
ぞれ 2 等分に切る。 


4 角皿に調理網をのせて、 3 の肉に塩、 
黒こしようをふる。皮を上にしての 
せ、パプリカも肉の横にのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


3 ビニール 袋に A と鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約 30 分漬けこむ。パプリ 
力は大きめのくし切りにして種を 
取っておく。 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約22分 （ 2人分は約20分） 


6 加熱後、パプリカを適当な大きさ 
に切って盛る。 















































no .013 鶏のキ厶チ添え 


No .01 1 


[力□リ-ダウン 1 メニ 

鶏のもも焼き 


(オレンジソース） 

材料 (4 人分） 約 349 kcal 塩分 0.8 g 


鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

オレンジ ソース 

■マーマレード . 140 呂 

バター . 1 〇呂 

塩 . 小さじ1店 

-こしよう、口 ースマリ. . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 s^sssm 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
塩、こしようをする。 

3 オレンジソースの材料を合わせて 
おく。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせる。 

5 4 を中段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約29分（ 2人分は約27分） 


6 オレンジソースをあたためて、肉 
にかける。 

アドバイス…オレンジソースに水溶 
さコーンスターチを加えて煮ると、と 
ろみのあるソースち楽しめます。 



No .01 2 r 力□リ-ダゥか 

鶏のもも焼き 


(レモンガーリック） 

材料 (4 人分） 約 270 kcal 塩分 0.3 呂 


鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

レモン汁 . 大さじ11/3 


■にんにく (すりおろす） • 
*2 人分も自動でできます。 


• 適量 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 鶏のもも焼き（オレンジソース）の 
2 と同じようにして、 A をよくす 
り込み、 4 と同じようにする。 

3 2 を中段に入れる。 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約29分 （ 2人分は約27分） 


N 0.014 

鶏の香草パンが焼き 


材料 (4 人分） 約 189 kcal 塩分 0.7 呂 


A じ 


鶏もも肉(皮なし） . 2枚 (400 呂） 

塩、こしよう . 各適量 

オリーブオイル . 大さじ1 

パン粉 . 30呂 

にんにく (みじん切り） . 小さじ1 

トマトケチャップ . 大さじ2 

粒マスタード . 小さじ1 

プレーンヨーグルト . 大さじ2 

パセリ、青ねぎ洛みじん切り） 

. 各大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


B 


2 鶏肉はフォークで穴をあけ、身の 
厚いところを切り開いて塩、こ 
しようし、しばら < を、<。 

3 フライパンにオリーブオイルを熱 
して、 A をこまめに混ぜながら中 
义できつね色になるまでげめる。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせて肉 
を並べる。混ぜ合わせた B を鶏肉の 
表面にぬつて 3 のノ ^ン粉をのせる。 


5 4 を中段に入れる。 


水タンクに水を入れる。 I 




SM 


6 加熱後、すぐにパセリと青ねぎを 


混ぜたものを散らす。 


水位ライン m 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .01 4 

鶏のき草パン粉焼き 


焼さ物 
クライ 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .012 

鶏のもも焼き (レモンガ-リック) 


焼き物 

クライ 


自動 


水位ライン m 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .01 1 

鶏のもち焼きけレンジソ-ス) 


焼を物 
クライ 


自動 


水位ライン m 


焼き物•フラ V 
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no .015 マカロニ グラタン 



中段 


角皿 


損 約19分 

%. 


No .01 6 

海のまの豆郭グラタン 


材料 (4 人分） 約 406kcal 塩分 1.5g 


ホワイトソース 

「豆季 し(成分無調整） . 2カップ 

薄力粉、バター . 各 30g 

マスタード . 大さじ1 

-塩、こしよう . 各少々 

「生 ざけ(ひと口大に切る） . 30 Og 

えび(殻、尾、背ワタを取る）……10 Og 
八ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 


マツシュルーム佑詰-スライス）…… 60 g 


白ワイン . 大さじ2 

L バター . 20 g 

ピザ用チーズ . 80 呂 

パセリ(刻む） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 199ぺージのホワイトソースと同じ 
ようにして、牛季しを豆乳に置きかえ 
てホワイトソースを作る。マスター 
ドは、塩、こしようとともに加える。 

2 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫巧中央に置く。胸 im は入れません） 


手動 

-I 

レンジ 

-I 

1000 W 


^1勺3分30秒已スタ-卜 


3 加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜて固さを調節する。 

4 薄くバター（分量外）をぬったグラ 
タン皿に 2 を4等分して入れ、ホ 
ワイトソースを等分にかけ、ピザ 
用チーズを散らす。 

5 4 を角皿の中央寄りに並べて中段 
に入れる。 



6 加熱後、パセリを散らす。 



中段 



約 19 分 



No .01 7 

ドリア 


材料 (4 人分） 約 493kcal 塩分 1.4g 


ホワイトソース . 1カップ分 

(199 ページを参照して作る） 

「鶏 もも肉(ひと□大に切る） . 200呂 

A 玉ねぎ(薄切り） . 1/2 個 doog ) 

マツシュルーム(宙詰.スライス) …50 呂 


L 白ワイン . 大さじ1 

生クリーム . 1/2カップ 

ごはん . 2 50 呂 

「トマトケチャップ . 大さじ 3 

BL 塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80 呂 


*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器に A を入れ、ラップをし 
て庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん） 



2 加熱後、出た煮汁は生クリームと 
ともにホワイトソースに混ぜて固 
さを調節する。 

31 の具、ごはん、巳を混ぜ、薄くバ 
夕一 (分量外)をぬったグラタン皿 
に4等分して入れ、 2 のソースをか 
けてピザ用チーズを散らす。 


4 3 を角皿の中央寄りに並べて中段 
に入れる。 
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no.018 

ハンバーグ 


材料 (4 人分） 約 308 kcal 塩分 1.3 呂 


玉ねぎ(みじん切り）…… 

••小1個 （150 呂） 

バター . 

. 1 5 g 

パン粉 . 

30 g 

牛乳 . 

. 大さじ3 

合びき肉 . 

. 40 Og 

塩 . 

. 小さじ2/3 

A 「 溶き卵 . 

L こしよう、ナツメグ……. 

. M 1/2個分 

. 各少々 

好みの ソース . 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

. 適ま 


5 ボールに合びき肉と塩を入れてよ 
く練り、 2 と 4、 A を加えて混ぜる。 
ポイント…塩と肉をしっかり練ると粘 
りが出ておいし<なります。 

6 手にサラダ油をつけて生地を4等 
分する。生地をたたいて空気を抜 
き、直径9 cm の平らな丸形にととの 
える。角皿にアルミホイルを敷き、 
薄くサラダ油をぬってハンバーグ 
生地をのせ、中央をくぼませる。 
ポイント…たねをたたいて空気を抜く 
のは、焼いたときの割れを防ぐためで 
す。中央をくぼませるのは、焼くと中央 
がふ <れるか5です。 

7 6 を上段に入れる。 


1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入 
れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 




2 加熱後、汁気をきつて冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 

4 パン粉は牛乳でしめらせておく。 


水位ライン1な上 



8 加熱後、好みのソースをかける。 



上段 


N 0.019 ハンバーグとゆで卵•添え野菜のセット 


材料 (4 人分） 約 474 kcal 塩分 1.7 g をのせて塩、こしようをする。卵は、 

ハンバーグの材料 にんじん .80 g 1個ずつアルミホイルでくるむ。 


….上記「ハンパ-グ」 
参照 

じやがいも 
……2個 (300 g ) 


ノ、'夕一 . 20呂 

塩、こしよう . 少々 

S 日(冷蔵のもの）…4個 
サラダ油 


*2 人分も自動でできます。 


ごミ主意 


ゆで卵はレンジ加熱では絶対にし 
ないで < ださい。 


1 アルミホイルで型を作って角皿の右 
側にのせる。じやがいも（皮をむいて 
それぞれ6等分にする）にんじん （ 8 
等分に切り、面取りする）をアルミホ 
イル型に入れ、小切りにしたバター 


21 の角皿の左側にアルミホイルを 
敷き、薄くサラダ油をぬってハン 
バーグ生地4個と卵をのせて上段 
に入れる。 




焼を物 
•フライ 




殺 


※加熱 歡卵はかず流水につけて充分冷め 
てから殻をむく。 


no.020 

豆腐ハンバーグ 

材料 (4 人分） 約 220 kcal 塩分 1.2 g 


もめん豆腐 . 1 T (300 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . 50 呂 

ノ S ン粉 . 30呂 

牛乳 . 大さじ 3 

合びき肉 .200 g 

塩 . 小さじ1た 

.「溶き卵 . M 1/2 個分 

L こしよう . 少々 

大根おろし、あさつき . 各適量 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 

1 豆腐は乾いたふきんか、キッチンぺ- 
ノ W こ包んで斜めにしたまな板にのせ、 
皿などで重しをしてフ J < 気をよくきる。 


ポイント…か気をしっかりきると、上 
手に仕上がります。 

2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。(角面ま入れま 
せん）ハンバーグ(上記）の 1 と同じ 
ようにし、加熱時間は約1分にする。 

3 ハンバーグ ca 己)の 3 〜 6 と同じ要領 
で 1 も力日えて生地を作り、成形する。 


4 3 を上段に入れる。 



5 加熱後、器に盛り、大根おろしとあさ 
つきをのせ、ポン酢しようゆをかける。 



圆 上段 

1 ^ 
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no .021 〔力 □リーダウン j メニュー 

スペアリブ 


材料 (4 人分） 約 370 kcal 塩分3呂 
豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）••…60 Og 


たれ 

"しようゆ . 大さじ4 

酒 . 大さじ3 

トマチャップ . 大さじ2 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1 

玉ねぎ(すりおろす）…1/2個 （1 OOg ) 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

L しょうが(すりぉろす) .20 g 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 ビニール袋にスペアリブとたれを 
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で 
約30分漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつ 
た 2 を並べる。（肉を漬けたたれは 
残しておく） 


4 3 を中段に入れる。 



※身の 厚いところに竹串を刺してみて濁つ 
た汁が出るものは、 延長 または 手動 で加 
熱を追力□してください。 


5 耐熱容器に 2 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 



6 加熱後、器に盛った肉にかける。 


約煎 kcal 減 

約 ^^^ cal 




no .022 [力 □リーダウン; ) メ ニユー 

スペアリブの黒酢風味焼き 


材料 (4 人分） 約 328 kcal 塩分 2.9 g 
豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）••…60 Og 


たれ 

"しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

L 塩、こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 スペアリブ(上記）の 2 〜 3 と同じ 
ようにする。 

3 2 を中段に入れる。 



※身の 厚いところに竹串を刺してみて濁っ 
た汁が出るものは、 延長 または 手動で 加 
熱を追力□してください。 

4 スペアリブ(上記）の 5 〜 6 と同じ 
ようにして残しておいたたれを加 
熱し、肉にかける。 



no .026 I 力 □リー ダウン] メ ニユー 

豚肉のしようが焼き 

材料 (4 人分） 約 395 kcal 塩分 2.1 g 


豚肉しようが焼き用 . 400呂 

玉ねぎ(約 3 mm の半月切り）...小2個 (300 g ) 

「しようゆ、みりん、';酉 . 各大さじ3 

* 砂糖 . 大さじ1 

片栗粉個量の水で溶く） . 小さじ2 

L しようが'(すりおろす） . 20呂 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べ 
る(多少重なってもよい)。 


3 底の平らな耐熱容器に A を入れて 
混ぜ合わせ、もう1枚の角皿の左 
側にのせる。右側にアルミホイル 
を敷いて玉ねぎを並べる。 

4 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 



手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約17分に人分は約15分） 


ち 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の 
調味料に加えてあえる。 
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no .023 し 力□リ-ダウ:^ メニ 


野菜の巧巻き 

ヴスパラガスとにんじん） 

材料 (4 人分） 約 221 kcal 塩分 1.6 g 


豚ちる肉（薄切り） .400 g 

ア77巧ガス . 8本 

にんじん . 80呂 

塩、こしよう . 少々 

しようゆ、みりん . 各大さじ2 


-砂糖、水 . 

*2 人分も自動でできます。 


•各大さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 I_ 

2 アスパラガスは半分の長さに切 
り、にんじんはアスパラガスの長 
さに合わせてマツチ棒程度の太さ 
に切る。 

3 豚肉は 8 等分し、 1 本分の肉を少しず 
つ重ねてひろげ、塩、こしようをす 
る。 2 のアスパラガス 2 本と 8 等分 
したにんじんをのせて端から巻く。 
肉の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を中段に入れる。 




N 0.024 し 力□リ-ダウ イメ ニュー 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約20分 (2 人分は約18分） 


野菜の肉巻き 

(大巧とにんじん） 

材料 (4 人分） 約 183 kcal 塩分 0.5 g 


6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。（角 
皿は入れません） 



豚もも肉（薄切り） . 400呂 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、こしょう . 各少々 

ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

青ねぎ . 小さじ2 

みょうが(細切り） . 1個 

L しようが(すりおろす） . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


んじん）（左記）と同じ要領で肉を 
8 等分し、肉の幅に長さを合わせ 
てマツチ棒程度の太さに切つた大 
根とにんじんを巻く。 

3 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 

4 3 を中段に入れる 


A 



I 適当な大きさに切った肉巻きにか 
ける。 


1 水タンクに水を入れる。 I 
2 野菜の肉巻き（アスパラガスとに 


5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに 
切った肉巻きにかける。 


N 0.025 か □リ—ダ ウジ] 乂ニュー 

白ねぎの和風 ロール 


、中段 


材料 (4 人分） 約 250 kcal 塩分 1.4 g 


豚ちる肉（薄切り） . 400呂 

白ねぎ . 2本 

塩、こしよう . 各少々 

. 「みそ、みりん、すりごま(白）…各大さじ2 


-砂糖. 


•小さじ2 


(梅味） A を下記に変える。 



「梅肉 . 

40 g 

A 

しょうゆ . 

…小さじ2 


La ごま . 

…大さじ2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 白ねぎは青い部分を切り落として 
8 等分する。 

3 野菜の肉巻き（アスパラガスとに 
んじん）（上記）と同じ要領で肉を 
8 等分し、混ぜ合わせた A をぬり、 
2 を 1 本ずつのせて端から巻き、肉 
の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わり 
を下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


M $920か 約 25 kc ^ 威」 


角皿•アミ 



*2 人分も自動でできます。 





手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約18分） 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .025 

白ねぎの和風□—ル 


焼を物 
•フライ 


水位ライン m 


水位ライン m 


スタ—卜 


約已〇秒 


1000 W 


レンジ 


手動 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


焼フ勢 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


焼を物 
•フライ 


自動 


水位ライン m 


焼き物•フライ 
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no .027 〔力 □リーダウン j メニュー 

焼き肉 


材料 (4 人分） 約 349kcal 塩分 0.3g 


焼き肉用牛肉 . 40 Og 

市販の焼き肉のたれ . 大さじ6 

かぼちや （7 〜 8 mm の薄切り） . 200呂 

玉ねぎ(半月の輪切りにし、つまようじを刺す) 

. 小1個 （150 g ) 

キャベツ (8 cm 角くらいにちぎる）..…1 50 g 

ピーマン(縦半分に切る） . 4個 

エリンギ(縦に3〜4等分）••…2本 （100 g ) 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。角皿枚に調埋網をの 
せ、が料を並べて中段に入れます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ビニール袋に肉と焼き肉のたれを 
入れてよくもみこみ、約5分おく。 


5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 



焼を物 
•フライ 


今 


No .027 

焼を肉 


3 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

4 もう1枚の角皿にアルミホイルを 
敷き、キャベツを敷き詰め、上に残 
りの野菜を並べる。 




分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約18分（ 2人分は約14分） 


6 加熱後、お好みで焼き肉のたれを 
かける。 

※肉は たれに漬けこまず、短こしょうだ 
けで焼いてもよいでしよう。 



no .028 [力□リーダウン] メニユー 

口ーストポークの 
/\ーブマリネ焼き 

材料 (6 人分） 約 260kcal 塩分 1.6g 


mL = cc 

豚口ース肉（かたまり） . 600 呂 

塩 . 大さじ1/2 

こしよう . 小さじ1 

マリネ液 

「オリーブオイル . 50mL 


ドライハ-ブ(パ'ジル、オレガノ、キャラウェイ 

A シード、タイムなど） . 大さじ11/2 

にんにく (みじん切り） . 大さじ1 

L 口- ズ マリ- (みじん切り） . 大さじ2 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえて塩、こしようをすりこむ。 


3 ビニール袋にマリネ液と 2 を入れ 
て空気をなき、袋の口を閉めて冷 
蔵室で2〜3時間漬けこむ。 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱なしの170でで約55分 


6 加熱後、庫内で約10分蒸らす。肉の 
中ふ部に竹串を刺して、透きとおつ 
た肉汁が出れば焼き上がり。肉のた 
こ糸を取り、薄切りにして器に盛る。 


4 角 mi に調理網をのせ、肉の脂身を上に 
してのせる。(マリネ液は残しておく） 

5 4 を中段に入れる。 


7 耐熱容器に 4 で残しておいたマリ 
ネ液を入れ、フタをせずに 庫 内中央 
に置く。（角皿は入れません） 



8 加熱後、 6 にかける。 

アドバイス… 

参マリネ液の油分が気になる方は、市 
販のノンオイルドレッシングをかけ 
てもおいしく召し上がれます。 
•豚肉には、甘酸っぱい果物が合いま 
す。ご家庭にある、お好みのジャムを 
添えてちぶいでしよラ。 
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no .029 〔力□リ-ダウン j メ ニユ- 

豚バラ肉のき味口-スト 

材料 (6 人分） 約 266 kcal 塩分 1.1 g 

豚バラ肉（かたまり-幅約 5 cm くらいのもの） 

. 60 Og 

にんにく（薄切り） . 1かけ 

好みのドライハ—ブ(バジル’タイムなど)…適量 

塩 . 小さじ1〜2 

こしよう . 適量 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1仙 


2 豚肉の外側の脂部分に、包 T で2〜 
3 cm 間隔に浅く切り込みを入れる。 
(にんにくが入る程度）全体に塩、 
こしようをすりこみ、切り込みに、に 
んにくを入れる。ドライノ N - ブを表 
面にまぶしつけて、肉を口ール状に 
巻き、たこ糸を全体に巻きつけてし 
ばり、形をととのえる。 



※形状によって2つの肉になる場合は、つ 
ぎ足して口 ール状にしばります。成形 
によっては加熱後形がくずれること 
がありますが、口ール状に成形するこ 
とでしっとりと'焼き上がります。 



3 角皿に調理網をのせ、巻きめを上 
にして肉をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 



手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱なしの170でで約35分 


5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

6 肉の中ん\部に竹串を刺して、透き 
とおった肉汁が出れば焼き上が 
り。粗熱が取れればたこ糸を取り、 
薄切りにする。 


牛 ロースの 塩蓋焼き 


材料 （6 人分） 約 423 kcal 塩分 0.8 呂 


牛 ロース 肉（かたまり） . 

80 Og 

こしよう . 

. 少々 

好みのドライハーブ(バジル、オレガノ、 

おうウェイシ-ド、タイムなど)…. 

. 適量 

塩(安価なもので可） . 

. 1 kg 

卵 a . 

… M 2 個分 


オーブン用クッキングペーパー 

1 牛肉にこしようをして、まわりに 
好みのハーブをまぶす。 

2 ボールに塩と卵白を入れ、手でメレ 
ンゲのようになるまでよく混ぜる。 

3 角皿に才-ブン用クッキングぺ—パ— 
を敷いて 2 を少し敷き、その上に肉 
の脂身を上にしてのせ、残りの 2 を 
つけて肉全体をおおい、肉の側面の 
中ふ部あたりに小指で穴を開ける。 
ポイント… 

•焼さ上がった塩蓋はカチカチの状態 
になるため、肉の加熱具合を見るた 
めに、あ！5かじめ塩蓋に穴を開けて 
金串が刺せる様にしておきます。 
参加熱後、肉の中/こ\部に金串を刺して 
1日秒く 5いで抜さ、串を手首にあ 
てて生めるければ、レア状態に仕上 
がっていることがわかります。 



下段 


Mu 


4 3 を下段に入れる。 



5 金づちなどで塩蓋を割り、薄切り 
にする。 


r 塩蓋焼ま J で楽しい演出を 


ノトティのテーブルに、焼き上がった塩蓋を 
登場させ、みんなの前で金づちで割る楽し 
さは、ノトティが盛り上がることうけあし、。 
庫内のお手入れち、肉が塩でおおわれて 
いるので、油の飛び散りがなく、臭いが 
出ないのちラれしいですね。 
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焼き豚 


材料 (6 人分） 約 186 kcal 塩分 1.5 g 


豚もも肉(かたま U ). 500呂 

たれ 

「しょうゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

A ねぎ(みじん切り） . 少々 


しようが、にんにく (すりおろす） 

L . 各少々 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしば 
り、形をととのえる。 


3 ビニール 袋にたれと 2 を入れて空 
気を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室 
で 2 〜 3 時間漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせて余分なたれ 
をふき取った肉をのせる。（たれは 
残しておく） 


5 4 を中段に入れる。 



6 加熱後、庫内で約 10 分蒸らす。 

7 肉の中ふ、部に竹串を刺して、透き 
とおった肉汁が出れば焼き上が 
り。冷めれば、たこ糸を取り、薄切 
りにする。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 



9 加熱後、 7 にかける。 



ローストチキン 


材料 (6 人分） 約 312 kcal 塩分 1.1 呂 

鶏 . 1羽 （1.5 kg ) 

塩、こしよう . 各適量 

たこ糸、竹串 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 下処理した鶏は、腹の中に塩、こ 
しようをし、たこ糸と竹串で形をと 
とのえる。全体に塩、こしようをす 
りこみ、約 30 分おく。 


3 角 nn に調理網をのせて鶏肉をのせる。 
4 3 を下段に入れる。 



5 ももの肉の厚いところに竹串を刺 
して、透きとおった肉汁が出れば焼 
き上がり。 



ローストビーフ 


材料 (6 人分） 約 589 kcal 塩分 0.9 g 


牛口ース肉（かたまり） . 800呂 

塩、こしよう . 各少々 

グレービーソース 

ーブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で 

溶き、水でのばす) . 1/2カップ 

L ブランデー . 大さじ1/2 

「ホースラディッシュ（すりおろす） 

. 大さじ21/2 


※ない 場合は、粒マスタードをお好みの 
A 量使ってください。 


生クリーム 
酢 . 

-塩 . 


大さじ2 
大さじ1 
少々 


たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1化 h 


2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしば 
り、形をととのえて塩、こしようを 
すりこむ。 


3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を 
上にしてのせる。 


4 3 を中段に入れる。 



5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 
ポイント…金串を中/こ\に刺し、10秒く 
5いで抜さ、串を手首にあてて生める 
ければ OK 。 □-ストビーフはレアが態 
で仕上げます。 


6 牛肉を取り出し、角皿にたまった 
脂と肉汁をブイヨンで洗うように 
して耐熱容器に移す。ブランデー 
を加えてフタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 



7 加熱後、静かに置き、上にたまった 
脂は取り除いて A を力日えて、混ぜ合 
わせる。薄切りにした肉に添える。 
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《 脂身のつき方などにより焼け方が異な 
りますので、お好みに応じて延長してく 
ださい。 

' 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 


no 030 〔力□リ-ダウン j メ ニュ- 

巧の油抜き バラ肉かたまり） 
no .031 [力□リ-ダウン] メニユー 
巧の油抜き (鶏 もも肉） 

豚バラ肉 (200 g ) 約 687 kcal 塩分 0.2 呂 
鶏もも肉 （125 g ) 約 224 kcal 塩分 0.1 呂 

[できる種類と分量] 

豚バラ肉（かたまり） . 250〜80 Og 

鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 

2 肉は 5 cm 角に切る。 

※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 

3 角皿に調理網をのせ、肉の脂身（鶏 
もも肉は皮）を上にしてのせる。 

4 3 を中段に入れる。 



約29分 

鶏ちち肉 
は約23分 


•豚バラ肉かたまりの 場合 



今 

焼を物 
クライ 

今 I 

No .030 肉の油巧き 

(豚パラ肉かたまり) 


今 


分量を合わせる H スタート 


•鶏もも 肉の 場合 


自動—焼き物 M No .031 

•フライ H 肉の油巧き(鶏もも肉) 


今 


スタ—卜 


庫内か 5 取り出すとを、油がはねます 
ので、ご注意ください。また、角皿か 5 
油がこぼれないようにゆつくり取り 
出して < ださい。 

5 加熱後、肉を湯で洗う。 


no .032 r 力□リ-ダウン レ ニ ユー 

豚パラ肉のおろしがけ 

材料 (4 人分） 約 452 kcal 塩分 1.3 g 

mL=cc 


豚バラ肉（かたまり） • 

大根 . 

酢 . 

砂糖 . 

ごま油 . 

塩 . 


A 


••600 g (油抜き前） 
30 Og 

.90 mL 

. 小さじ4 

. 小さじ2 

さじ2/3 


青ねぎ(小口切り） . 大さじ4 

しようが(みじん切り） . 小さじ1 

塩、黒こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 

1 肉の油抜き(上記）の 1 〜 5 と同じ 
ようにして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 63財删， 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 
A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎ 
とともにあえておろしだれを作る。 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、 


鐵圓約 11分 約 禮^三 


角皿•アミ 



黒こしようをふりかける。 

5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 
6 5 を中段に入れる。 




•フライ li 豚 A ’ ラ肉のおろしがけ 


今 


分量を合わせる己スタ—卜 


手動でするときは： 

欣バラ肉かたまりの場合 I 

ウォーターオーブン • 1段予熱なしの 

190でで約29分 (400 g 未満は約23分） 

情玩扇の場奇 

同じようにして190でで約23分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約11分に人分は約9分） 


no .033 度互 メこ 

ベーコン 

N 0.034 を互メこ 

ハム 


ベーコン2枚約 162 kcal 塩分 0.8 g 
ハム2枚_約 196 kcal 塩分 2.5 g 

[できる種類と分量] 

ベーコン . 2〜6枚 （1 枚 20 g ) 

ハム . 2〜6枚 （1 枚 50 g ) 

、夫一 力一や種類によって仕上がりが異なり 
ます。様子を見ながら加熱してください。 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 角皿に調理網をのせ、ベーコン（ま 
たはハム）を並べる。 

3 2 を中段に入れる。 



今 

焼を物 
•フライ 

今 

No .033 

ベーコン 


スタ—卜 


今!_ 

(ノ N ムの場合は 


No .034 

八ム 


し合わせる） 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで16〜20分 



焼き物•フライ 
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no .037 t ビタミン销骑 メニュ- 

ピンチヨス 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 パプリカは小切りにして、なす、かぼ 
ちや、小玉ねぎは、 5 mm 厚さに切る。 


材料 (4 人分) 約1 48 kcal 塩分 0.7 g 3 角皿に 2、 マッシュムを平たく入れる。 

パプリカ -1 4 する。(付属品•食品は入れません） 


なす 
かぼちゃ 
小玉ねぎ 


合計で30 Og 
くらいにする 


マツシュルー ム」 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブオイル . 適量 

フランスパン(薄切り） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


•ピンチ ヨスはスペインのフィン 
ガーフー ドです。 



5 予熱が完了すれば、 3 を上段に入れ 


を夕ート I 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱ありの250でで約13分 （2 人分 
は約10分） 


6 加熱後、塩、こしようをしてオリーブオ 
イルにしばらく漬け、フランスパンや、 
オリーブなどとともにピックに刺す。 



no .035 〔ビタミン销滿] メニュ- 

焼きかぼちゃの 
コロコロ サラダ 

材料 (4 人分） 約 107kcal 塩分 0.2g 

かぼちゃ （1cm 角に切る） . 30 Og 

-プレーン3—ク J レト . 80 g 

A マヨィ、ーズ . 大るじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜 

*2 人ノみも自動でできます。 


焼まピーマンのおひたし 


ピーマンのおいしさがひき立ちます。しようゆとかつおぶしでどうぞ。 
《 ピーマン30日邑を細切りにして、かぼちゃの要領で加熱スタート後、 
約30砂な内につまみを回して薄めに合わせる。 


no .036 〔ビタ三ン等保存] メニュー 

焼き野菜のサラダ 

材料 (4 人分） 約 101 kcal 
(ドレッシング A の場合）塩分 0.3 g 

パプリカ(ホ•黄）に〜 3 cm の角切り） 

. 10 Og 

かぼちゃ （5 mm の厚さの薄切り） .80 g 

エリンギ(半分の長さの1 cm 厚さ切り） 

.80 g 

ズ ツキーニ (5 mm の厚さの輪切り）•……80 g 


ドレッシング A 

-マヨィ、—ス . 大ろしと 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

L 白ワイン(または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

「しょうゆ、酢、オリーブオイル 

. 各小さじ2 

L 砂糖、粗びきこしょう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 角皿に野菜を平たく入れる。 

3 嚇する。(欄品•食品は入れません） 



4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れ 


る。 


スタ—卜 


を押す。 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱ありの250でで約13分に人 
分は約10分） 


5 加熱後、合わせたドレッシング ( A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A を 
かけています。） 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿にかぼちゃを平たく入れる。 

3 ^をする。(付属品•食品は入れません） 



4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れ 
る。^ Da を押す。 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱ありの250でで約11分に人 
分は約9分） 


5 混ぜ合わせた A であえ、好みの野 
菜と合わせる。 
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no .038 焼きいも no .039 ベイクドポテト 



才—プンオムレツセット 

讨—プンオムレツ • なすのチ—ズ焼き） 


材料 (4 人分） 約 423 kcal 塩分 2.6 g 


* オープンオムレツ 


卵 . M 6 個 

じやがいも . 2個 （300 g ) 

玉ねぎ . 小1個 （150 g ) 

トマト . 大1個 （200 g ) 


マツ シュルーム(宙詰•スライス） …… 50 g 
オリーブオイル、生クリーム…••…各大さじ2 

塩 . 小さじ1 

こしが . 少々 

サラダ油 . 少々 


* なすのチーズ焼さ 
なす （2 〜 3 mm の薄い輪切り） 
. 4本 （400 g ) 


塩 . 少々 

ピザ ソース . 100 呂 

ピザ用チーズ . 10 Og 

バジル . 少々 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 卵は溶きほぐす。じやがいも、玉ね 
ぎ、トマトは 1.5 cm 角に切る。なす 
は軽く塩をして、しばらくおいて 
から軽く水気を絞る。 


3 グラタン皿 4 個に薄くサラダ油を 
ぬり、オムレツの全材料を混ぜ合わ 
せたものを 4 等分して流し入れる。 


4 ココット型 4 個にそれぞれ薄くサ 
ラダ油をぬり、なすを敷き詰め、ピ 
ザソースをぬる。再び、なすを敷い 
てピザソースをぬり、ピザ用 チー 
ズとバジルを散らす。 



5 角皿1枚に 3、 もう1枚に 4 をのせる。 

6 3 をのせた角皿を上段に入れ、 4 を 
のせた角皿を下段に入れる。 



《 1〜2人分 （1 段調！里）のときは、上段 
に入れ、1段予熱なしを選択して加熱 
時間を約25分にする。 


海の幸のホイル焼き 


材料 (4 人分） 約 229 kcal 塩分 0.9 g 

「白身 魚(塩、こしようする） 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

ほたて貝ほ觸当に切り、塩、こしようする） 

.. 4個 （100 g ) 

A えび願と背ワタを取る） 

. 大4尾 （80 g ) 


きぬさや(筋を取る） .20 g 

L 生しいたけ . 4枚 （80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル(25則1角） . 4枚 



水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 アルミホイルを広げて A を 4 等分 
し、形よくのせてレモンをのせ、酒 
を大さじ1ずつかけて包む。 


3 角皿に 2 を並べ、中段に入れる。 


手動 

今 

クオーターグ リル 


予熱なし 


今 




今 


スタート 


4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 
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カンタン焼き物おかず 



にんにくの香りが 
食欲をそそります。 

no .040 

じやがいもの重ね焼き 

材料 (4 人分） 約 116 kcal 塩分 0.6 g _ 

• じやがいも…2個 （300 g ) • コンビーフ 
… 1 /2宙 （50 g ) • にんにく…1かけ •ピザ 
用チーズ… 40 g •塩、 こしよう…各少々 
•パセリ …適量 


それぞれの素材の持ち味が 
重なり合って、おいしさ倍増。 

N 0.041 

鶏じゃがトマト 

材料 (4 人分） 約 197 kcal 塩分 0.4 g _ 

• 鶏もも肉…1枚 （250 g ) • A [酒…大 
さじ1/チューブ入りにんにく…少々/ 
塩、こしよう…各少々] •じ ゃがいも…2個 
(300 g ) •プチ トマト…8個 ，巳 [粉チー 
ズ、 パン粉…各大さじ1/ミックス八ーブ 
(乾燥）…適量/塩、こしょう…各少々] 


ホワイトソースがなくても、 

クリーミーなグラタンが作れます。 

N0.042 

ポテトとコーンの 
らくらくグラタン 

材料 (4 人分） 約 198 kcal 塩分 0.8 g _ 

• じゃがいも .. -m (3 oog ) • 玉ねぎ…1/2個 

(100 g ) •ベーコン …2枚 •スイー トコー 
ン (宙詰.クリーム）…1宙 （190 g ) • こしよ 
う…少々 • ピザ用チーズ… 60 g 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに 
切る。にんにくは粗みじん切りに 
しておく。 

3 底の平らな耐熱容器にじやがいも 
の半量を敷き、じやがいもの上に 
コンビーフの半量をのせ、またそ 
の上にじやがいも、コンビーフの 
順にのせる。 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、 
8等分に切り、ビニール袋に A と 
ともに入れて混ぜ、袋の口を結ん 
で上下を返しながら約10分漬け 
こむ。 

3 じゃがいもは皮をむいてそれぞれ 
12等分に切る。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 と 3 とプ 


2 じやがいもは皮をむき 3 mm 厚さの 
半月切り、玉ねぎは薄切り、ベーコ 
ンは1 cm 幅の短冊切りにしておく。 

3 グラタン皿4皿に、 2 をまんべん 
なく並べ、こしようをふる。上か 
ら、コーンクリームをかけ、ピザ用 
チーズを散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 



6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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手動でするときは： No .040、 042、043、044、045、046、049、050、051、052 

ウォーターオーブン • 1 段予熱なしの 250 でで約 24 分 (2 人分は約 22 分） 

No .041 

ウォーターオーブン • 1 段予熱なしの 250 でで約 29 分 (2 人分は約 27 分） 

N 0.047、048、053 

ウオーターオーブン • 1 段予熱なしの 250 でで約 20 分 (2 人分は約 18 分） 


*2 人分を自動でできます。 






約を4分 



上段 


角皿 




お子様の大好きなトマト味。 
ブランチやワインにも合います。 


市販のミ-トソ-スを使った簡単メニュ-。 
でも、手間をかけた一品に見えます。 


まいたけの風味がポイントです。 
食物せんいたっぷりなのもうれしい。 


N0.043 

じやがピザ 


no .044 

ポテトのミートソース 
焼き 


no .045 

じやがいもときのこの 
グラタン 


材料 (4 人分） 約 130 kcal 塩分 0.6 g _ 

• じゃがいも…2個 （300 g ) • ピーマン… 
1個 • プチトマト…6個 • ピザ用チーズ… 
60 g •塩、 こしよう…各少々 • トマトケチ 
ヤップ…大さじ2 •パセリ… 適量 


材料 (4 人分） 約 139 kcal 塩分 0.8 g _ 

•じ やがいも…2個 （300 g ) •なす… 1 
本 （ 1 0 Og ) •ミー トソース（市販品）… 
100 g • ピザ用チーズ… 60 g •塩、 こしよう 
…各少々 •パセリ… 適量 


材料 (4 人分） 約 189 kcal 塩分0.7 g _ 

• じゃがいも…2個 （300 g ) • ベーコン… 
3枚 •まいたけ… 1パック （100 g ) • A [マ 
ヨネーズ…大さじ3/牛乳…大さじ1/マ 
スタード…小さじ1/チューブ入りにんにく 
…少々] •塩、 こしよう…各少 々•パン粉 
…大さじ1 •パセリ… 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1化 h 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 じやがいもは皮をむき 3 mm 厚さの 
輪切り、ピーマンは 1 cm 角切り、プ 
チトマトは半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に、じやがい 
もをすき間なく並べ、トマトケ 
チヤツプを表面にぬって残りの野 
菜をまんべんなく並べ、塩、こしよ 
うをしてピザ用チーズを散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


2 じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さ 
の輪切り、なすも同様に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 を並べ 
塩、こしようし、ミートソースをか 
けて、ピザ用チーズを散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 

※じ ゃがいもの種類により、少し歯ご 
たえが残ることがありますが、おい 
しく召し上がっていただけます。 


分量を合わせる 


今 


P No .043 

1 じやがピザ 



I No .044 

1 ポテトの ミー トソ ース 焼を 


2 じゃがいもは皮をむき、 3 mm 厚さ 
の半月切り、ベーコンは1 cm 幅の短 
冊切りにする。 

3 まいたけはほぐし、 A とあえる。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を並べ 
塩、こしようし、 3 を全体にのせて、 
上にパン粉を散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


I No .045 

じやがし化ときのこのグラタン 




今 


分量を合わせる 
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チーズの香ばしさとキャベツのシャキシャキ感がおいしい。 


N0.046 

キャベツのチーズ焼き 

材料 (4 人分） 約 183 kcal 塩分 1.3 g 
• キャベツ…1/4個 (300 g ) •トマト… 1個 
に00呂） •ベーコン… 4枚 •A [コンソメ 
(顆粒）…小さじ1/塩、こしよう…各 
少々] •ピザ 用チーズ… 80 g •ミックス ハー 
ブ(乾燥）…適量 •アルミホイル 


3 アルミホイルを 25 cmx 30 cm 長さに 
切り、周囲に2 cm ほどの立ち上がり 
をつけたケースに形づくり、角皿に 
のせる。 

4 2 のキャベツをべーコンで巻き、 3 
のケースに並べ、トマトをのせる。 

5 4 に A をふり、ピザ用チーズとミツ 
クスノ N —ブを散らす。 

6 5 を上段に入れる 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 キャベツはおを残して4等分のく 
し切りにする。トマトは 1 cm 厚さ 
の輪切りにする。 





おなじみの組み合わせでも、生クリ-ムが新しい P ホを引き出します。 

no .047 


キャベツの巣ごもり 

材料 (4 人分） 約 265 kcal 塩分 1 g mL=cc 
• キャベツ… 200 g • 玉ねぎ…1/2個 
dOOg ) •粗び きウインナーィ本 • A [生 
クリーム •••60 mL /塩、こしよう…各少々] 
•卵 … M 4個 • ピザ用チーズ… 60 g •パン 


3 底の平らな耐熱容器4個に 2 と A 
を等分に入れて混ぜ合わせ、表面を 
平らにする。（表面からキャベツが 
出ていると焦げやすくなります。） 
4 3 の中央にくぼみを2つ作って卵 
を割り入れ、ピザ用チーズ、パン粉 
を散らす。 


粉…大さじ2 


5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1社 


2 キャベツはせん切りにして玉ねぎ 
は薄切りにする。ウインナーは4等 
分の斜め切りにする。 




パンと一緒にブランチや、酒の肴にどうぞ。 


no .048 

玉ねぎとなすのオイ箱き 

材料 (4 人分） 約 107 kcal 塩分 0.2 呂 
•玉ねぎ… 1個 （200 g ) • なす…2本 
(200 g ) •アンチ ョビ…4〜5枚 •オ リー 
ブオイル…大さじ 2 •塩、 こしよう…各 
少 々•タ バスコ…適量 


3 底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷 
き、塩、こしようをひかえめにふつ 
てアンチョビの半量をほぐしなが 
ら加える。なすを上に並べて残りの 
アンチョビをのせ、オリーブオイル 
を回しかけ、タバスコをかける。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 玉ねぎは5 mm 厚さの薄切りにする。 
なすは1 .5 cm 厚さの輪切りにする。 




スピーディーに火が通り、玉ねぎの甘みが P ホわえる。 


no .049 

ベイクドオニオン 3 2 を上段に入れる。 



2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に る。 3 にかけてかつおぶしと刻みの 

切り、角皿にのせる。 りをふる。 
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上段 回 

圓 約 2 Q 分 


角皿 





んザ 


野菜から出たおいしし^スープも召し上がれ。 


N0.053 

トマトとレタスの 
卵ココット 

材料 (4 人分） 約 221 kcal 塩分 0.9 g 
• レタス…1 20 g • トマト…1個 （200 g ) 
• ベーコン…4枚 •卵 -M 4個 • こしよう 


•少 々•ピザ 用チーズ… 60 g 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 I _ 

2 レタスは2 cm 角に切り、トマト 
は中の種を取って1 cm 角に切る。 


ベーコンは1 cm 幅に切る。 

3 4個のココットに 2 を分け入れ、真 
ん中をくぼませて卵を割り入れる。 

4 3 にこしようをふりピザ用チーズ 
を散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


焼き物 M No .053 

メニュー麵 I クライ H トマトとレタスの卵ココット 


今 


分量を合わせる H スタート 


今 ■ 

今 I 



* 手動でするときは、99ページを参 


上段 0 

圓約 24分 


角皿 





スタ—卜 


分量を合ねせる 


焼フ I ? 


水位ライン m 


*2 人分を自動でできます。 


大根は洋風メニューでも実力を発揮。 

no .050 

が艮とべ-コンのチ—ズ臟 

ネオ料 (4 人分） 約 244 kcal 塩分 0.8 g 
•大根 •••400 g •ベーコン …4枚 •塩、 
こしよう…各少 々•生 クリーム…大さじ6 
• ピザ用チーズ -408 •パン粉… 大さじ4 

1 水タンクに水を入れる。 匹 shes 

2 大根は3 mm 厚さのいちよう切り、 
ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにし 
ておく。 


3 底の平らな耐熱容器に 2 をまんベ 
んなく並べ、塩、こしようをふる。 
上から、生クリーム、ピザ用チーズ、 
パン粉を散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 


頒始わせる已スタ-卜 


かぼちゃの香りと甘みが凝縮。 

no .051 

かぼちゃのチーズ焼き 

ネオ料 (4 人分） 約 327 kcal 塩分0.8§ 

mL=cc 

■ かぼちゃ… 260 g * 玉ねぎ…60呂 •A 


2 かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、 
玉ねぎは薄切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に、 2 をまんべん 
なく並べ、混ぜ合わせた A を上からか 
け、ピザ用チーズ、パン粉を散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れる。 



シンプルな材料なのに凝ったメニューの趣き。 

no .052 

トマトの巧詰め 

ネオ料 (4 人分） 約 105 kcal 塩分 0.6 g 


• トマト…2個 （400 g ) • A [合びき肉… 
120 g / 玉ねぎ（みじん切り）個 
(50 g ) /パン粉…大さじ2/塩、こしよ 
う…各少々] • B [コンソメ (顆粒）…小さ 
じ1/2 /トマトケチャップ…大さじ2/水 
•••大さじ 4] •バ ジル(乾燥）…適量 


3 ボールに A を入れてよく練り混ぜ、さ 
らに 2 でくり抜いたトマトのうち 60 g 
を力□えて混ぜる。磯りは取っておく） 
4 2 に、 3 を4等分してつめる。 

5 底の平らな耐熱容器に、 2 でくり 
抜いた中身の残りと B を入れて混 
ぜ、 4 を並べてバジルを散らす。 

6 角皿に 5 をのせて上段に入れる。 


No .052 

トマトの肉詰め 


No .050 

大根とベ-〕ンのチ-ズ焼き 


今 


今 

tin 

国 


今 


破中 
を^ 
底く 
人抜 

為 so 

に横うて 
クはよつ 
ントい取 
タマなは 
水卜ら身 
12 





101 









































さんまの塩焼き …… … 76 

塩ざけ . 103 

塩さば . 103 

あじの開き 103 

さんまの開き 103 


ししやち . 

さばの塩焼き 
たいの姿焼き 
いわしの塩焼ぎ 
いわしの韓国風みそ焼き 


ぶりの照り焼き 105 

さばの黒酢照、り焼き 105 

さわらのみそ漬け 105 

たいのみそ漬け 105 


焼き魚 


r 焼を魚 J のコツとポイン 



巧いこなしポイント 


メニューの目的によって、予熱の r あり」、 r なし」や 
水を r 使う」、「使わない」の区別びあります。 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


減塩したいメニニ 


(例） 塩ざけ、塩さば、あじの開き 

参 自動メニューの r 塩ざけ」 r 塩さば」 r あじの開さ」 r さんまの開を」 
「ししゃも」で加熱します。 

♦庫 内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、食品表 
面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


油を減6したいメニニ 


(例） さばの塩焼さ、さんまの塩焼さ 

♦予熱 ありで、ウォーターグ U ル加熱を使います。 

♦焼 さ色がつをやすいように予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で食品に 
义を通しながらを分な脂を落とします。 


たれ焼き-みそ 


(例） ぶりの照り焼さ、さわ5のみそ農け 
♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

参 たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウオーターグ 
リル加熱を使用すると水蒸気でたれやみそが薄まることがあるた 
め、グリル加熱を使います。(水は使いません） 

ウオーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合 
に比べ、総じて柔5かな焼き色-食感に仕上びりまず。 

冷凍した魚を解凍せずに焼くこともできます。 

切り身魚の塩焼さや、1尾1已 Og m 下の1尾魚の塩焼さ、開をは、生 
を焼く場合と同じ要領-操作で、凍っている魚をそのまま焼くこと 
ができます。冷凍の仕方は、 r 爲後先生のワンポイントアドバイス」 
をご覧ください。 


おさえておまたいコツとポイント 

今 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩や油を減らす目的がな <、焼さ色をしっかりめにつけたい場合 
は、予熱ありでグ U ル加熱をしてください。(水は使いません） 

魚は部位や脂の秉りにより、焼き色のつき方が臭 
なります。焼き色を追加したい時は4〜已分を目 
安に様子を見なび！5、加熱を延長してください。 

※魚の鮮度によっては、皮がはがれて焼さ上がることがあります。 

角皿にアルミホイルを 
敷くと調理後の 
お手入れが楽です。 

※アルミホイルを敷くとさは、 

調理網の脚で押さえるよラ 
にします。 


圖 


このクックブックに載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント」を参考に目的に応じて類似メニューの加 
熱を参考にしてください。脂肪分の少ない魚は予熱ありのグ U ル 
加熱で塩に砂糖を少量加えたもの （ r 爲後先生のワンポイントアド 
バイス」の r おいしく仕上げるひと工夫」を参照）を用いるとよい 
でしよラ。 


mm 







爲後先生の // 
ワンポイント // 
ァド八ィス /// 

////////////ん 


おいし<仕上げるひと工夫 

♦塩を ふつてから魚か5出てをた水気には、魚の臭みび含 
まれているので、キッチンペーノ 一でふき取りましよう。 
♦塩焼 さの場合、塩の分量に巧し、2割の砂糖を加えると素 
材のうまみが増し、また、焼き色もきれいにつきます。 

この r 砂糖入りの塩」は魚（いわしやさんま、あじなど）を 
はじめ、鶏肉や豚肉などの下味にち応用でさて便利です。 


冷凍の仕方(塩焼きにする場台） 

•さんまな どに塩（または、 r 砂糖入りの塩」左記 
参照）をして、約10分おき、いったん洗って水 
気をふさ取ります。表面に吸収した塩が身にま 
んべんなくいきねたるようそのまま20〜30 
分おいてから冷凍します 



焼き魚 


ぺージ数 


S M M M S 
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no .054 〔減塩 j メニユ- 

塩ざけ 

材料 (4 人分） 約 143 kcal 塩分 1.3 呂 
塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 



★ 自動メニュー の塩ざけ塩さばあじの開さ 
さんまの開さベーコンハムししやち ででさ 
るメニューは、水を使って塩分を輕咸しなが5焼 
さますが、素材自体に含まれる塩分量が多い場 
合、焼き上げ後も塩辛く感じることがあります。 


*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 角皿に油をぬった調理網をのせ、 
魚の表側を上にして並べる。 


3 2 を中段に入れる。 



〔減甸 メニュ- 

塩さば 

材料 (4 人分） 約 221 kcal 塩分 1.4 呂 
塩さば . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


1 塩ざけ(上記）の 1 〜 2 と同じよう 
にする。 

21 を中段に入れる。 




no .056 壓逗メ ニュ- 

あじの開ぎ 


材料 (4 人分） 約 109 kcal 塩分 1.1 g 
あじの開き . 4枚 （1 枚100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 角皿に油をぬった調理網をのせ、魚 
の皮を上にして並べ、尾は反りを防 


ぐため調理網の下にくぐらせる。 
3 2 を中段に入れる。 




中段 


N 0.057 壓適メ ニュ- 

さんまの開き 

材料 (4 人分） 約 219 kcal 塩分 1.1 g _ 

さんまの開き . 4枚 （1 枚 120 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 あじの開き（上記）の 1 〜 2 と同じ 
ようにする。 



3 2 を中段に入れる。 



no .058 壓蜀メ ニュ- 

ししやち 


材料 (4 人分） 約 72 kcal 塩分 0.5 呂 
ししゃも . 12尾（1尾16€) 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に油をぬった調理網をのせ、 


ししやもを並べる。 


3 2 を中段に入れる。 

\->\ 


スタ—卜 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで18〜19分 


アドバイス…ししゃもと同じく5いの大 
ささの干ちのち同じ操作ででさます。 


No .058 

ししやち 
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no .060 さんまの塩焼き 牛 



中段 


no .059 

さばの塩焼き 

材料 (4 人分） 約 192 kcal 塩分 1.9 呂 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

塩 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩 
をふって約 30 分おき、出てきた水 
気をふき取る。 


3 有みする。(付属品•食品は入れません) 



頒始^3せる已スタ-卜 


4 予熱が完了すれば、角皿に油を 
ぬった調理網をのせて魚の表側 
を上にして並べ、中段に入れる。 


を夕ート I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
ありで約15分（ 2人分は約13分） 



N 0.061 

たいの姿焼き 

材料 (4 人分） 約 109 kcal 塩分 0.9 呂 


たい . 1尾 （500 g ) 

塩 . 適量 


アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 たいはうろこを取ってエラといっ 
しよに内臓を取り、水洗いして水気 
をふく。表面に串でたくさん穴をあ 
ける。塩をふって約 10 分おき、洗っ 
て水気をふく。 

※串で穴をあけるのは、魚が新鮮な場 
合、皮がむけたり、身がはじけるの 
を防ぐためです。 


3 予熱する。(付属品•食品は入れません) 



4 身に塩をふり、ひれには多めに塩を 
して、ひれを形よく広げアルミホイ 
ルを巻く（アルミホイルを巻くこと 
で、ひれの焦げすぎを防ぎます)。 

5 予熱が完了すれば、角皿に油を 
ぬった調理網をのせて、たいの表 
側を上にしてのせ、中段に入れる。 
ホ sa を押す。 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
ありで18〜20分 



no .062 

いわしの塩焼き 

材料 (4 人分） 約 109 kcal 塩分 0.9 g 


いわし . 4尾 （1 尾100 g ) 

塩 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 いわしは下処理をし、水気をふい 
て塩をふり、約 30 分おいてから出 
てきた水気をふく。 



3 予熱する。(付属品•食品は入れません） 

4 予熱が完了すれば、角皿に油を 
ぬった調理網をのせて 2 の表側を 
上にしてのせ、中段に入れる。 


を夕ート I 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
ありで約15分 （2 人分は約13分） 



付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約10分 j 


中段 


角皿•アミ 


no .063 

いわしの韓国風みそ焼き 


材料 (4 人分） 約1 SOkcal 塩分1 . 1 g 
し、わし . 4尾 （1 尾100 g ) 

AL ごま油 . 少々 

コチユジャン . 小さじ4 

白ごま、ねぎ(小口切り） . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる 。 ES 城の R 口 
2 いわしは頭を落とし、内臓を取つ 


て水洗いし、水気を軽くふき取る。 
ビニール袋に A といわしを入れ、 
10 分ほど漬けこむ。 

3 いわしの塩焼き（上記）の 3 〜 4 と 
同じようにするが、メニュー番号を 


No .063 し、ねしの韓国風みそ焼き 


し合わせる 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
ありで約12分 （2 人分は約10分） 


4 加熱後、熱いうちにコチユジヤンを 
上面にぬり、白ごま、ねぎを散らす。 
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no .064 

ぶりの照り焼き 

材料 (4 人分） 約 241 kcal 塩分 2 g 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 


ぶ U . 

たれ「しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 

1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、 
空気をおいて袋の□を結ぶ。途中、 
2〜3度上下を返しながら約30 
分冷蔵室で漬けこむ。 

ポイント…素材を漬けるときはこうす 
るとたれがまんべんな < か5み、後始 
末も大変楽です。 

2 角皿に油をぬった調理網をのせて 
たれをよくからめたぶりの表側を 
上にして並べる。 

3 2 を中段に入れる。 



ポイント…盛りつけるときは、腹が手 
前です。 



N 0.066 さわらのみそ漬け N 0.067 たいのみそ漬け 


材料 (4 人分) 約1 55 kcal 塩分 0.9 g 
さわらのみそ漬け…4切れ （ 1切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分） 約 122 kcal 塩分 0.8 g 
たいのみそ漬け 4切れ （ 1切れ 80 g ) 

*2 人ノみも自動でできます。 


角皿に油をぬった調理網をのせて余分なみそをふき取ってから表側を上にし 
て並べる。 



N0.065 

さばの黒が照り焼き 

材料 (4 人分） 約 226 kcal 塩分 2.3 呂 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

たれ「黒酢、しようゆ . 各大さじ3 

L みりん . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 

1 さばは皮に切り目を入れ、ぶりの 
照り焼き(上記）の 1 〜 2 と同じよ 
うにする。（たれは残しておく） 

21 を中段に入れる。 



3 耐熱容器に 1 で残しておいたたれ 
を入れ、フタをせずに庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 



中段 


參 

角皿•アミ 


約 14 分 



ク9 


3 9 




焼き魚 


4 加熱後、器に盛った魚にかける。 
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フライ 


r フライ j のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


おいし<仕上げるワンポイント 


か6揚げ•青田揚げ 


(例） 鶏のか5揚げ、さばの竜田揚げ風 
♦肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォ-夕-グリル加熱を使し)ます。 


フライ 


(例） とんかつ、えびフライ 

♦生の 素材から出る水分などで、巧がベたつかないよう、水を使わない 
グリル加熱を使います。 

•にんび りパン粉』(下記）を使います。 


-白いノくン粉のままではフライは、できません。（白いパン 
粉のものでも、サラダ油をまんべんなく巧につけると少 
し焼さ色がつさますが、均一な焼さ色はつさません。 

-『天ぷ5』を揚げることはでさません。 

参 にんがりパン粉』までつけてを凍しておいた生のとんかつ等を解凍 
せずに焼くことちでさます。生から焼く場合と同じ要領-操作で加 
熱しますが、加熱後、延長で2〜已分追加加熱します。 



(例） ツナのおつまみ春巻さ、揚げシュウマイ 
♦皮に まんべんなくサラダ油をめって加熱します。 


今 か 5 揚げ•竜田揚げなどのポイント 

♦材料を 指定の切り方よりルさく切ると固く仕上がることがあり 
ます。 

♦調昧 料の汁気はよくをります。（から揚げは、キッチンペーパー 
でよく拭き取るとカラリと焼きあがります。） 

♦粉は 全体にまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は仏います。 

♦粉を つけたあとは、粉が湿らないうちに加熱してください。 

グ 

鶏のか S 揚げ( 7 〇ページ) ( 1〇 7 ページ） 

前豚口1ぺ-ジ） 

•ヘル シオの脱油効果を利用して揚げ油を使わずに 
ヘルシ-に調理することがでさます。 

とんかつ川 2 ぺ-ジ） 


•油で 揚げず r こんがりパン粉」を使ラのでヘル 
シーに調理することがでさます。また义加減を 
気にせず、しかち形くずれせずに 4 人分が一度 
に作れます。 


フライ ぺージ数 


鶏のから揚げ(もも肉）……… 70 

酢豚 . 71 

こんがりパン紛の作り方 106 

鶏のから揚げ(手羽元） 107 

鶏のゆかり巧揚げ 107 

豚肉のから揚げ 108 

豚肉の竜田揚げ風 108 

肉団子の甘酢あん 109 


揚げシュウマイ 109 

さばのおろし煮風 110 

かれいのあんかけ 110 

さばの竜田揚げ風……………111 
なすの揚げびたし … …111 

とんかつ 112 

ポテト コロッケ 112 

アス yx ラガスの肉巻きフライ 113 


豆腐カツ . 113 

明太子フライ 113 

えびフライ 114 

エリンギのフライ 114 

いわしのフライ 114 

ツナのおつまみ春巻き 115 

豚肉とナッツの春巻き 115 

フライドポテト 115 


こんがりパンがの 
作り方 


レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径 15 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料を 
入れてよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫 内 中央に置く。(角皿は入れません） 


材料 _ 

パン粉 .60 g 

サラダ油 . 大さじ 3 

•こんが りパン粉は冷凍できます。たく 
さん作っておくと便利です。 

フライ/ X ンで作る場合 

こんがりパン粉の材料をフライパン 
に入れ、よく混ぜ合わせて义にかけ、 
混ぜながら、全体をきつね色にする。 



2 加熱後、混ぜて再びフタをせずに延長機能を使ってつま 
みで約1分に合わせ、を巧す。加熱後、混ぜて再 
びフタをせずに延長機能を使ってつまみで約30巧に合 
ゎ廿 ' w — a を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 

ポイント•••色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそばか 
5 離れずに様テを見なが！ 5 仕上げます。このときの色がほぼ焼き 
上がりの色になります。 
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2 ビニール袋に、フォークで皮に穴 
をあけた手羽元と A を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約10分漬けこむ。 

3 別のビニール袋に 2 の手羽元を入 
れかえ、から揚げ粉を加えて袋をゆ 
すり、から揚げ粉をまぶしつける。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせて 
肉を並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


今 


No .069 

鶏のか5揚げ(手羽元) 


今 


頒を合わせる已スタ-卜 



た 


手動でするときは:ウオーターグリル•予熱なしで約23分 （ 2人分は約19分） 


市販のか6揚げ粉を使わないで作るとき 


材料 (4 人分） 鶏手羽元 . 12本 （1 本60呂) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 （500 呂 )） 

-しようゆ . 大さじ12/3 

酒 . 大さじ11店 

にんにく (すりおろす） . 適量 

-塩、こしよう . 各少々 

片栗粉 . 大さじ3 


A 


1 鶏肉（鶏もも肉の場合は、1枚をそれぞれ8等分に切る）はビ 
ニール袋に A とともに入れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

2 別のビニール袋に 1 の鶏肉を入れかえ、 B を加えて袋をゆす 
り、粉をまぶしつける。 


-コーンスターチ， 


大さじ3 骨なしの鶏のから揚げは、70ページをご覧<ださい。 


No . 


068 鶏のから揚げ(もも 肉)^^ 


No .069 〔力□リ-ダウン] メニユー 

鶏のから揚げげ羽ぉ 

材料 (4 人分） 約 266kcal 塩分 1.4 呂 
鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

AL しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン 1 な上 


、中段 


角皿•アミ 


約 23 分 *54! 

約 



no .070 〔力□リ-ダウン] メニ 

鶏のゆかり巧揚げ 


材料 (4 人分） 約 276 kcal 塩分 1.2 呂 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

卵白 . 2個分 

ゆかり粉 . 10呂 

*2 人分も自動でできます。 


A 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐ 
し、ゆかり粉を加えて混ぜ合わせる。 

3 鶏もも肉は1枚をそれぞれ8等分 
に切り、 2 にくぐらせる。角皿に油を 
ぬった調理網をのせて肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 



; 層 
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酢豚用に肉だけをで加熱することができます。 

酢豚 （71 ぺージ）を参照して肉に下味をつけ、粉をまぶしつけてか！5ち記 3 〜 4 と 


同じ要領で加熱する。 


no .071 〔力 □リーダウン j メニュー 

豚肉のから揚げ 


材料 (4 人分） 約 611 kcal 塩分 2.1 g 


豚バラ肉(かたまり） . 500呂 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

-大根おろし . 適量 


しようゆドレッシング佈販のもの） 

A . 適量 

ごま油、と味とうがらし . 各適量 

L 青じそ、パプリカ . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

※巿販のから揚げ粉を使わないときは、鶏 
のから揚げ （107 ぺージ）の「巿販のから 
揚げ粉を使わないで作るとき」の調味料 
を参,照してくださし、。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 豚肉は3 C m 角に切り、鶏のから揚 
げ （107 ぺージ）を参照して、から 
揚げ粉をまぶしつける。 


3 角皿に油をぬった調理網をのせて 
肉を並べる。 


4 3 を中段に入れる。 



5 混ぜ合わせた A をかける。 



N 0.072 〔力□リーダウン] メニュー 

豚肉の竜田揚げ風 

材料 (4 人分） 約 239 kcal 塩分2呂 


豚肉しようが焼き用(半分に切る) 


300呂 


たれ 「しよう ゆ . 大さじ3 

みりん•酒 . 各小さじ2 

砂糖 . 小さじ2/3 

しようが•にんにく (すりおろす） 


各1かけ 


L 青ねぎ(小□切り) 
膊粉 . 


…2本分 
大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 ボールに豚肉とたれを入れて混ぜ、 
肉を20等分につまんで、片栗粉を 
まぶし、余分な粉は仏い落とす。角 
皿に調理網をのせて、肉を並べる。 


3 2 を中段に入れる。 
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no .075 〔力 □リ-ダウン j メニュー 

揚げシュウマイ 

材料 (4 人分) (20 個分） 約 299 kcal 


_塩分 1 g 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1尼 

「たけのこの水煮(みじん切り）………40呂 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個に00 g ) 

酒 . 大さじ11/3 

. 片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 ./ J \ さじ2 

しょうゆ . 小さじ1 

ごま油 . 小さじ1/2 

L こしょう . 少々 

シュウマイの皮 . 20枚 

グリン ピース . 20粒 

サラダ油 . 大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 匹 SHES 
2 ボールにひき肉と塩を入れて站り 
が出るまでよく練り、 A を加えて 
よく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュ 
ウマイの皮をのせて輪の中に押し 
込み、具を入れるくぼみを作る。具 


をスプーンかナイフで皮のくぼみ 
に押し込み、皮の端を具にはりつ 
けるようにして形作る。飾り用の 
グリンピースをのせる。 

4 角皿に調理網をのせてシュウマイ 
を並べ、ノ N ケでサラダ油をまんべ 
んなくぬる。 

5 4 を中段に入れる。 



アドバイス•••市販の冷凍シュウマイに 
八ケでヴラタ'油をまんべんな < めって 
ち同じ操作ででさます。 


水位ライン m 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .075 

揚げシュウマイ 


焼を物 
•フライ 


自動 


no.073 酢豚 


no .074 〔力□リーダウン] メニユー 

巧団子の甘酢あん 

材料 (4 人分） 約 291 kcal 塩分 1.5 呂 

mL = CC 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個 （1 00呂） 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 少々 

青ねぎ(小口切り） . 2本 

しょうが(みじん切り） . 適量 

A 片栗粉感 . 大さじ2 

ごま油感 . 大さじ1 

しょうゆ . 小さじ1 

ごま油⑥ . 大さじ1 

片栗粉⑥ . 大さじ2 

「砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ ./ J \ さじ4 

酢 . 大さじ2 

B 片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

鶏がらスープの素 . 大さじ1 

塩 . 少々 

水 .70 mL 

*2 人分も自動でできます。 

1 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。 

(角皿は入れません） 


今 




皿•アミ 

m 


^ 約 23 分 約 62 kcal 減 

ち皿下段 圖 約： 



水位ライン 1 な上 


2 加熱後、冷ます。 


3 水タンクに水を入れる。 _ 

4 ボールにひき肉と塩を入れて站り 
が出るまでよく練り、 2 と A をよく 
混ぜ合わせ、16等分して丸め、ごま 
油⑥、片栗粉®の順にまぶしつける。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

6 底の平らな耐熱容器に B を順に入 
れてよく混ぜ合わせ、もう1枚の角 
皿にのせる。 


7 5 を上段に入れ、 6 を下段に入れる。 


国 

今 

焼を物 
•フライ 

ぅ I 


No .074 

肉団子のな酢あん 


今 


頒を合わせる旦スタ-卜 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約23分 （ 2人分は約19分） 


8 加熱後、肉団子を耐熱容器の調味 
料に加えてあえる。 


目安時間 


焼き上げ 






































































約 4 含呼 咸 破® 約22分 No .076 〔力 □リーダウン j メニユー 

約 2 ;! 要 cal 催 さばのおろし煮風 




材料 (4 人分） 約 281 kcal 塩分 1.6 g 


mL = cc 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しょうゆ ./ J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

大根 .160 g 

「だし汁 .120 mL 


A しようゆ、みりん . 各大さじ1 


L 塩 . 少々 

青ねぎ(小□切り） . 1/2本 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 さばは皮に切り目を入れる。大根 
はおろして軽く水をきつておく。 


3 バットや皿などにしようゆを入れ、 
2 のさばを加えてからめながら下 
味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて 
表面にまぶし、余分な粉を仏う。 


4 角皿に油をぬった調理網をのせ、 
魚の表側を上にして並べる。 


5 底の平らな耐熱容器に A と 2 の大 
根おろしを入れて混ぜ合わせ、もう 
1 枚の角皿にのせる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約22分 （ 2人分は約18分） 


7 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器 
の調味料をかけ、青ねぎを散らす。 


約 14 kcal 減 

約1 幣 私 |1 



no .077 〔力□リーダウン] メニュー 

かれいのあんかけ 



材料 (4 人分） 約 160 kcal 塩分 1.9 g 


かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 


しようゆ、サラダ)'由 . 各/ J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

「にんじん(せん切り） . 30呂 

生しいたけ(薄いそき'切り） . 4枚 

絹さや(筋を取って細切り） . 12枚 

A だし汁 . 1カップ 


しようゆ、みりん . 各大さじ21/2 

片栗粉 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ 11/2 

青ねぎ(斜め切り） . 2本 

しようが(せん切り） . 2かけ 

才ーブン用クッキングぺーパー 
が 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 かれいは皮に切り目を入れる。 


3 バットや皿などにしようゆ、サラ 
ダ油を入れ、 2 のかれいを加えて 
からめながら下味をつけ、別の皿 
に片栗粉を入れて表面にまぶし、 
余分な粉を仏う。 


4 角皿に才ーブン用クッキングぺーパー 
を敷き、魚の表側を上にして並べる。 


※かれいは 身がくずれやすいので、調理 
網は使わずに角皿に並べます。 

5 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう 1 枚の角皿にのせる。 


6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約25分 （ 2人分は約20分） 


7 加熱後、かれいを器に入れ、耐熱容 
器のあんに青ねぎを混ぜ合わせた 
ものをかけてしようがを天盛りに 
する。 















































no .078 〔力□リ-ダウン j メニユ- 

さばの竜田揚げ風 

材料 (4 人分） 約 292kcal 塩分 1.4g 

さば(兰枚におろしたもの） . 400 呂 

たれ 

"しようゆ . 大さじ11/2 

!が'(小□切り;':::::::大誠 

しようが(すりおろす） . 大さじ1 

-- 味とうがらし . 少々 

片栗粉 . 大さじ 3 

才ーブン用クッキングぺーパー 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 因 shes 

2 さばは骨を取り、 2cm 厚さのそぎ 
切りにする。ボールにさばとたれ 
を入れて10分ほどおいたのち、片 
栗粉をまぶし、余分な粉は仏い落 
とす。角皿に調理網をのせて、オー 
ブン用クッキングペーパーを敷 
き、魚を並べる。 

3 2 を中段に入れる。 


、中段 巨 


參 1.159 約纖。 I 




N 0.079 〔力□リ-ダウン] メニユー 

なすの揚げびたし 

材料 (4 人分） 約 129 kcal 塩分 1.8 g 

mL = cc 

なす . 2本 (200 呂） 

ピーマン . 4個 

A 「サラダ油 . 大さじ1 

L しょうゆ ./ J \ さじ2 

「だし汁 .120 mL 

B しょうゆ、みりん . 各大さじ2 

L しょうが(すりおろす） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる 。 GSHES 

2 なすは、へたを取り、横半分に切つ 
て縦に 3 等分に切る。ピーマンは、 
縦半分に切り、種とへたを取る。 

3 ビニール袋に 2 と A を入れ、調味 
料をまぶしつける。 

4 角皿に調理網をのせ、なすとピー 
マンの皮を上にして並べる。 

5 耐熱容器に B を入れて、混ぜ合わ 
せ、もう1枚の角皿にのせる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


這11ヴミ 固 A 

ぉを約 17 分 約 54 kcal 減 _ 

嘴皿下段 ■ 





' 加熱後、なすとピーマンを器に入 
れだし汁をかける。 

《 お好みで、針しよラが、かつおぶし 
などをかけてちよいでしよラ。 


お 

総 

菜 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .079 

なすの揚げびたし 


焼を物 
•フライ 


水位ライン m 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No .078 

さばの竜田揚げ風 


焼を物 
•フライ 


自動 


水位ライン m 
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中段 


約1 23 kcal 減 

約 4 巡で cal 


約1巨分 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （106 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数 
力所切り目を入れて筋切りをする。 


ポイント’’ •肉たたきがないときは、空き瓶 
やすりこ木などでたたくとよいでしよう。 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがり 
パン粉の順に衣をつける。角皿に 
調理網をのせて肉を並べる。 


ポイント•••筋切りをしないと、乂が通 
るとさに筋が縮んでそり返ります。 

3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らか 
くして、両面に塩、こしようをふる。 


5 4 を中段に入れる。 



no .080 〔力□リーダウン] メニュー 

とんかつ 

材料 (4 人分） 約 613 kcal 塩分 0.6 g 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚 130 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約16分 （2 人分は約15分） 


フライのポイン 


♦フライ 類は、連続して加熱すると、表面 
のノ （ン粉が焦げることがありますので、 
様子を見ながら加熱してください。 



N 0.081 [力 □リ-ダウン] メニユー 

ポテトコロッケ 

材料 (4 人分） 約 438 kcal 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 


I 

「パン粉 . 

60 g 

I 

L サラダ油 . 

. 大さじ3 

じゃがいち (4 つ切り） …… 

…4個 （600 g ) 


「玉ねぎ (みじん切り）… • 

…"1個に OOg ) 

A 

牛ひき肉(ほぐす）…… 

. 100 呂 


L バター . 

. Mm 

塩、こしょう、ナツメグ•…… 

. 各少々 

マヨィース . 

. 大さじ1 

薄力粉、溶き卵 . 

. 各適量 

*2 人分も自動でできます 



1 「こんがりパン粉の作り方」 （106 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


3 角皿に調理網をのせて、じやがい 
をを並べる。 


《 自動メニユーの「ゆで•蒸し • 煮物」の 


No .094 ゆでいち•ゆでかぼちゃ 


加熱すると甘みが増します。急ぐ 
場をは、皿にのせてラップをして 
庫巧中央に置を（角皿は入れませ 
ん)、手動のレンジ1000 W で 10 
〜 11 分加熱してください。 


4 3 を中段に入れる。 

kl 


スタ—卜 


手動でするときは:蒸し物(強）で約22分 


No .094 

ゆでいち•ゆでかぼちゃ 


圍 


今 


ゅ：!謂し 


5 加熱後、熱いうちに皮をむいてつ 
ぶす。 

6 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。(角爾ま入れません) 



7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナ 
ツメグと マヨネーズで 味をととの 
え、粗熱を取つて冷蔵室で冷やす。 

8 7 を12等分し、小判形にととのえ 
て薄力粉、溶き卵、 1 のこんがりパ 
ン粉の順に衣をつけて角皿に調理 
網をのせてコ□ツケを並べる。 

9 8 を中段に入れる。 



今 


頒始わせる已スタ-卜 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約16分 （2 人分は約15分） 
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no .082 〔力 □リ-ダウン j メ ニュ- 

アスパラガスの巧巻きフライ 


材料 (4 人分） 約 423 kcal 塩分1呂 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

豚もも肉(薄切り） . 16 枚 (200 g ) 

アスパラガス . 8本 

青じそ . 16 枚 

塩、こしよう . 各少々 

"梅肉 . 20呂 


A 


練りわさび . 20呂 

白 ごま . 適量 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


2 アスパラガスは根元の固い部分を 
切り落とす。 

3 豚肉を少し重なるくらいに4枚ひ 
ろげ、塩、こしようをし、混ぜ合わ 
せた A をぬって青じそを4枚敷き 
つめる。その上にアスパラガスを 
2本のせて、端から巻く。同じもの 
ををう3本作る。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて肉巻きを並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


「こんがりパン粉の作り方」 （1 06 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 




今 


今 



手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約16分 （2 人分は約15分） 


no .083 〔力□リ-ダウン I メニュー 

D 2 豆腐は乾いたふぎんか、キッチン 

/ ぺ-パ-に包んで斜めにしたまな 

材料 (4 人分） 約 408 kcal 塩分 1.1 g 堅窒甲声^罢なし〔'、重しをしてフぃ 

こんがりパン粉 ^ xk 、 。 

「パン粉 . 60 g 3 豆腐は縦半分に切ってから横半分 

L サラダ沖 . 大さじ3 に切り、ミ酉でのばしたみそをぬっ 

もめん豆腐 . 1 T (300 g ) て、重ねなおし、それぞれ 4 等分に 

八 T みそ . 小さじ4 切つて、青しそで巻、。 

酒 . 少々 4 豚肉に塩、こしょうをしっかりめ 

青じそ . S 枚 にふり、豆腐を巻いて、薄力粉、溶 

豚もも肉(薄切り） . 200 g き卵、こんがりパン粉の順に衣を 

塩、こしょう . 各少々 つける。角皿に調理網をのせて、豆 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 腐を並べる。 

* 2 人分も自動でできます。 5 4 を中段に入れる。 

1 にんがりパン粉の作り方」（106 

ページ）を参照してこんがりパン ■npiiiii 

粉を作る。 



ノ 

ミ 


宜圓約 18分 •一 約1 里 kcal 減 

固 角血•アミ 唆^^^^^^^ 





手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約18分 （2 人分は約17分） 


N 0.084 〔力□リ-ダウン] メニ 

巧太子フライ 


材料 (4 人分） 約 355 kcal 塩分 1.8 g 


こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

ささ身 . 8 枚 (400 g ) 

明太子 . 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


2 ささ身は筋を取り、ラップとラッ 
プの間にはさんで、めん棒などで 
たたいて平らに広げてから、塩、こ 
しようをふる。ささ身を縦方向に 
置き、明太子をのせて巻く。 

32 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて、ささ身を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


角皿•アミ 


中段 * A . 

ホが お 論 


， 


「こんがりパン粉の作り方」 （1 06 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 




お 

総 

菜 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No.084 

明太子フライ 


焼を物 
•フライ 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No.083 

豆腐カツ 


焼き物 

•フライ 


自動 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No.082 

アスパラガスの肉觀乃イ 


焼を物 
•フライ 


目を時間 
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こんがりパン粉 

「パン粉 . 

L サラダ}'由 . 

エリンギ . 

ハム . 

スライスチーズ . 

塩、こしょう . 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （106 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 


no .087 r 力□リ-ダゥか ニュ- 

エリンギのフライ 

材料 (4 人分） 約 269 kcal 塩分 1.3 g 


2 エリンギは、縦半分に切り、切つ 
たものの真ん中に切り込みを入れ 
る。ハムとチーズは、1枚を3等分 
に切り、エリンギにそれぞれ1枚 
ずつはさむ。 

32 に塩、こしようをして、薄力粉、溶 
き卵、こんがりパン粉の順に衣を 
つける。角皿に調理網をのせてェ 
リンギを並べる。 

4 3 を中段に入れる。 



手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約14分 （2 人分は約13分） 



M 約12分 



N 0.088 [力 □リ-ダウン] メニユー 

いわしのフライ 

材料 (4 人分) 約 316 kcal 塩分 0.5 g 
こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

いわし . 8尾 （1 尾 60 g ) 

塩、こしよう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 「こんがりパン粉の作り方」 （106 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 いわしは頭を取り、腹を切って内 
臓を出す。これを手開きにして中 
骨を取り、背びれを切り取る。 


なるほど！…中骨を包了で細かく刻ん 
で、いわしの身にめりつけて使うと無駄 
がなく、カルシウムもたっぷり摂れます。 

3 いわしの身に塩、こしよう、カレー 
粉を/ミ、り、しばらくおく。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて、魚を並べる。 

5 4 を中段に入れる。 



No. 


085 レバーナッツフライ "!,曲户 


約12分 



no .086 [力 □リーダウン] メ ニュー 

无びフライ 

材料 (4 人分） 約 142kcal 塩分 0.5 g 
こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

えび . 大8尾 （1 尾 30 g ) 

塩、こしよう、酒 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （106 
ページ）を参照してこんがりパン 
粉を作る。 

2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こ 
しようして酒をまぶす。 

32 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン 
粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて、えびを並べる。 

4 3 を中段に入れる。 



お？^本枚枚々量 
§さ 6 4 4 少適 
.大 j j j 各各 
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no .089 〔力□リ-ダウン j メ ニュ- 

ツナのおつまみ春巻き 

材料 (4 人分） 約 511 kcal 塩分 1 g 

ツナ(宙詰） . 200呂 

ピザ用チーズ . 60呂 

パセリ . 少々 

カレー粉 . 小さじ4 

マ3ネーズ . 大 C し4 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 匹 shes 

2 汁気をきったツナと、 A を混ぜ合 
わせる。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 春巻きの皮は、対角線で半分に切 
る。皮の切った部分を手前にして、 
中/こ\より手前に具をのせ、両端を 
折りこんで、ゆるめに巻き、巻き終 
わりを 3 でとめる。 


段 


※固く巻を過ざると加熱中に皮が破れ 
て、具が出てしまラことがあります。 

5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべ 
んなくぬる。角皿に調理網をのせ 
て春巻きを並べる。 

6 5 を中段に入れる。 



汁気をきったツナ20 Og と、梅 
肉、練りわさび各大さじ2、白ご 
ま小さじ4を混ぜ合わせる。青 
じそ16枚は1枚ずつ皮にのせ 
て、同様に巻く。 


參 I 雜 約 S 1 


角皿•アミ 



no .090 [力 □リ-ダウン] メニュー 

豚肉とナッツの春巻き 

材料 (4 人分） 約 397 kcal 塩分 0.8 g 

. 10 Og 

. %束 

.30g 

.160g 

. 大さじ1 

. 小さじ2^ 


玉ねぎ . 

ニラ . 

好みのナッツ • 
豚ひき肉- 
しょうゆ…. 
ごま油…… 


A 


片栗粉 . 大さじ2 

"塩、こしよう . 各少々 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm 
のざく切りにする。好みのナッツ 
は粗く刻んで、妙っておく。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

42 と A をよく混ぜ合わせ、8等分 
して春巻きの皮で包み、巻き終わ 
りを 3 でとめる。 

5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべ 
んなくぬる。角皿に調理網をのせ 
て春巻きを並べる。 

6 5 を中段に入れる。 


圓 


今 



今 


今 


手動でするときは：ウォーターグリル•予 
熱なしで約20分 （ 2人分は約17分） 


N0.091 [力 □リ-ダウン] メニュー 

フライドポテト 

材料 (4 人分） 約 85 kcal 塩分0.8呂_ 

じゃが'し、ち . 2 m (300 呂） 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適 M 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 巧 SHE 3 

2 じゃがいもは皮をよく洗って1個 
を8等分のくし切りにし、ビニール 
袋に入れてサラダ油を加えて袋を 
ゆすり、表面に油をからめる。 


3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を 
重ならないように広げる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動でするときは：ウォーターオーブン’ 
1段予熱なしの250でで約28分 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

※お好みで加熱後バターを加えてか 
5めてちぶいでしよラ。 


上段 

角皿 


B 約 28 分 約 lOkcal 減 



水位ライン祖 


スタ—卜 


No.091 

フライドポテト 


焼を物 
•フライ 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No.090 

豚肉とナッツの春巻を 


焼を物 
•フライ 


水位ライン m 


梅じそ味 


水位ライン m 


スタ—卜 


分量を合ねせる 


No.089 

ツナのおつまみ春巻を 


焼を物 
•フライ 


自動 


焼き物•フライ 
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ゆで•蒸し物 


r ゆで • 蒸し巧 J のコツとポイン 


巧いこなしポイント 


今 水蒸気（100でまで）の加熱です。蒸し器を出さな 
くても本格蒸し物メニューび手軽に楽しめます。 


今 水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げるた 
め、食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保 
巧しなび5加熱できます。 


今 電子レンジではできない食材の加熱や、使えない 
容器も使えます。 

卵や、レトルト食品の加熱び、殻のまま、または、パッ 
クのままできます。金属製のザルは、細かい野菜をゆ 
でるのに役立ちまず。 


ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 


今 加熱時間び同じな!5、異なる食品（野菜と卵、スパ 
ゲティと具. ソースな ど） も 同時に加熱でき、手間 
が省けて便利です。 

例）ミモザサラダ （73 ぺージ)、スノ C ゲティ&ソース 
(81 ぺージ)、ナポリタン (81 ぺージ） 


おさえておまたいコツとポイント 


今 加熱途中は、できるだけドアを開けないでくださ 
し、。蒸気が逃げて上手に仕上びりません。 


赤飯やおこわのもち米は、1カップび200 mL の 
もので計量してください。 


•蒸気 だけで蒸すので、とてもなめ5かに仕上が 
ります。 

手作りシュウマイ（120ページ） 

赤飯口 9ぺ-ジ) 

•たっぷりの 蒸気で蒸すので、ふっく 5柔らか。シュ 
ウマイはジューシーに仕上びります。 

夺ャべツの半熟卵サラダ のページ） 

参 半熟卵と温野菜が同時に加熱でさるので、朝食な 
どに便利です。蒸し野菜のおいしさを味わってく 
ださい。 

蒸し鶏のサラダ仕立てリ 22 ページ） 

•しっとり 柔5かでジューシー。魚介類の蒸し物メ 
ニューちお試し < ださい。 



茶わん蒸し(フ 8 ページ) 


ゆで•蒸し物 ぺ-ジ数 


ブロッコリーとアスパラガスのサラダ 72 

ゆで卵 . 72 

キャベツの半熟卵サラダ…………… •• 73 
ミモザサラダ…… …… ……73 

かぼちゃといんげんのサラダ………73 
じゃがいもの薬味あえ… ……73 
ゆで卵&冷;まごはん&レトルトカレー 

. 73 

茶わん蒸し…………………………78 

赤飯 . 79 

山菜おこわ… …… …………79 

ス /X ゲテイ&ソース …… …81 

ナポリタン……… ………………81 
うなぎの大皿蒸し117 
洋風茶わん蒸し 117 


はをの±びん蒸し 
たいの姿蒸し 

…118 

…118 

手作り豆腐 

…119 

うなぎの蒸し寿司 

…119 

手作り中華まん 

120 

手作りシュウマイ 

120 

しいたけシュウマイ 

…121 

ひすいシュウマイ 

…121 

肉団子のもち米蒸し 

…121 

アスパラガスの簡単ぎようざ 

…122 

蒸し鶏のサラダ仕立て 

…122 

蒸し鶏のカシュ—ナッツソ—ス 

…122 

ぶりの酢煮 . 

…123 

あさりのミ国蒸し 

…123 

えびのサラダ 

…123 


カンタン蒸し物おかず 


白身魚のねぎとろ蒸し 124 

たらのちり蒸し124 
キャベツのみそ蒸し124 
キャベツと蒸し鶏の中き風…125 
キャベツと厚揚げの卵とじ …125 

キャベツのザワ—クラウト風 125 

キャベツと梅じその豚しゃぶ 126 

キムチ豆腐 126 

蒸しベーコン巻き126 
いろいろまを菜の蒸し煮 126 
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no .092 ゆで青野菜〜 no .094 ゆでいも•ゆでかぼちゃ 今み yaffil 
N0.095 ブロッコリ-とアスパラガスのサラダ 〜 N0.099 じゃがいもの薬味 あえ^^ 
N0 . 1 00 れんこんの明太子あえ — 

No .1 01 ゆで卵 • N0 . 102 レトルト食品 
N0 . 1 03 茶わん蒸し イム™! 



No .1 04 

うなぎの大皿蒸し 


材料 (4 人分） 約 175 kcal 塩分 1.6 g 


卵液 

卵 . 

「だし汁 


薄口しょうゆ . 

-塩 . 

うなぎのかば焼き . 

ゆり根 （1 片ずつはがす) 
みつ葉 . 


M 4個 
…1カップ 
…大さじ！ 
…小さじ！ 
小さじ1/2 
100呂 

. 1個 

. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて 
混ぜる。うなぎのかば焼きは飾り用 
を少し残し、残りは水でたれを少し 
流し落としてからひと口大に切る。 


3 4人分が入る底の平らな耐熱性の 
大皿にかば焼きとゆり根を入れ、 
卵液を流しこむ。 


4 角皿に 3 をのせて中段に入れる。 





ゅ；!願し 




No.1 04 

うなぎの大皿蒸し 


手動でする時は:蒸し物(弱）で約30分 


今 


スタ—卜 


5 加熱後、庫内で約10分蒸らしてか 
ら飾り用のうなぎをのせてみつ葉 
を散らす。 


蒸 

し 

物 


No .1 05 

洋風茶わん蒸し 



材料 (4 人分） 約 142 kcal 塩分 1.4 呂 

mL=cc 


鶏ちち肉但等分に切り、塩こしようする）…… 80 g 

マツシュルーム(スライス.宙詰) . 30呂 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 (40 g ) 

卵液 


「卵 . M 2 個 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の 
A 湯で溶き、水でのばす） . 300 mL 


牛乳 . lOOmL 

白ワイン . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各適量 

チヤービル . 適量 


アルミホイル 


*1 〜4人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 卵をよく溶きほぐしてブイヨンで 
のばし、牛季し、白ワイン、塩こしよ 
うを加えて混ぜ、こす。 


3 耐熱容器(直径約1 0 cm のスープカッ 
~ f ) に 2、 鶏肉、マッシュルーム、ベー 
コンを等分に入れる。卵液を等分に 


注ぎ、アルミホイルでフタをする。 
4 角皿に 3 を並べて中段に入れる。 



ゆ ; li し 


No.1 05 

洋風茶わん蒸し 


今 


スタ—卜 


手動でする時は:蒸し物(弱）で約20分 


※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共 
ブタを用いてください。アルミホイ 
ルのフタをすると固まりにくいこ 
とがあります。 

5 加熱後、庫内で約10分蒸らしてか 
らチヤービルを飾る。 

アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しつ 
かり押さえて、 

いつたんはずし 、 icm 了 
折り目か51 cm 外 
をはさみで切る。 
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No .106 赤飯 • no .107 山菜おこわ 4が™" 



中段 


はもの±びん蒸し 

材料 (4 人分） 約 85 kcal 塩分2呂 

mL=cc 

はち(骨切りして湯通ししたちの）…10 Og 


えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

鶏むね肉(ひと□大に切る) .60 g 

しめじ . 1/^パック 

AL 薄□しょうゆ、塩 . 各小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ±びんなどにはも、えび、鶏肉、し 
めじを4等分して形よく分け入 
れ、混ぜ合わせた A を注ぐ。 


3 角皿に 2 をのせる。 


4 3 を中段に入れる。 



なるほど！ びん蒸しの食べ方は、 
まず、±びんの中の具をちよこに取り、 
すだちをそこに絞って食べます。次に、 
ちよこにだし汁を注し、で飲みます。 

アドパ’イス…魚は、たいやあなごなどで 
も代用できます。魚介を先に湯通しする 
と、だし汁に白いアクのようなものが浮 
かず、きれいに仕上がります。しめじを 
まつたけにすると、"まつたけの±びん蒸 
じ’としてぜいたくな一品になります。 



中段 


たいの姿蒸し 


材料 約 73 kcal ( V 4 量）塩分 0.9 g 


れんこだい 


1尾 (500 g ) 
小さじ 1 /2 
大さじ3 


しょうが(せん切 U ).10 g 

「青ねぎ(斜め切り） . 1本 

B にんじん(せん切り） .15 g 


生しいたけ(薄いそき'切り） . 1枚 

L 絹さや(筋を取る) . 3枚 


塩 . 適量 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1/2 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 たいはうろこを取ってエラと内臓 
を取り、きれいに洗って水気をき 
る。背びれ、腹びれの両側に浅く切 
り込みを入れ、身の厚いところ、両 
面に切り込みを入れる。 


3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をの 
せて A をふり、しようがをのせる。 
B の準備をしておく。 


4 角皿に 3 の容器をのせる。 
5 4 を中段に入れる。 





6 加熱後、 B を散らし、延長で約2 
分加熱する。 

7 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味 
をととのえ、フタをせずに庫 内中 
央に置く。(角皿は入れません） 



途中、残り時間が約30秒のときに 
取り出して水溶き片栗粉を加えて 
よく混ぜ、 k & aa を押して加熱 
を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけ 
しは 押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止し、食品を取り出してくだ 
さい。 

8 加熱後、 6 にかける。 
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手作り豆腐 


材料 (4 人分） 約 58 kcal 塩分 Og 

_(にがりは計算外） mL=cc 

豆乳(成分無調整の r 豆腐が作れる」と記載 

されているもの） . 500 mL 

※にがり （にがりの種類によって、豆乳にが 
する使用量が異なります。にがりに表示 
されている豆乳にがする使用量で、豆乳 
500 mL に見合う分量を使います。） 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 が財の 

2 豆乳(冷蔵のもの）に、にがりを加 
えて混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(斜理写真を参照）4個に 
2 を同量ずつ入れ、アルミホイルで 
フタをする。 （1 17ページの洋風茶 
わん蒸しを参照） 

4 角皿に 3 を並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


今 国 


し物備)己約 25 分己スタ-卜 


6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


I 擇， 


了冥 


L 梅風昧〕 







手作り豆腐のポイン 


ごま風味 

1個につき、しやぶしやぶ用 
ごまだれ小さじ1を加えて 
加熱。 

そのまま温が 

1個につき、チューブ入り 
しようが 2 cm と青ねぎの小 
口切りをを加えて加熱。 


梅風味 

1個につき、梅干し1個（約 
12 g ) のちぎった果肉を加 
えて加熱。 

豆巧（トウファ） 

1個につき、砂糖小さじ2を 
加えて加熱する。シロップ 
をかけて冷やす。 


♦豆乳の 種類によって仕上 
がった豆腐の固さが異な 
る場合があります。 

♦容器は、 耐熱性の蒸し茶ね 
んやマグカップ、湯のみな 
どの陶器や耐熱性ガラス 
容器を使います。 

•4 人分を大さな容器でまと 
めて作5ないで < ださい。 

参に がりは、入れ過ぎても少 
な過ぎてち固ま5なかつ 


たり、分離したりすること 
がありますので、正確に計 
量してください。 

参 容器の大ささ、形状によ 
り仕上がりの異なること 
があります。加熱が足り 
ない場合は、延長機能を 
利用するか、手動の蒸し 
物（嫩で様子を見なが5 
加熱を追加してくださし、。 



No .1 08 

うなぎの蒸し寿司 

材料 (4 人分） 約 447 kcal 塩分 2.4 g 

mL=cc 

干ししいたけ(水でもどす） . 4枚 

「干ししいたけのもどし汁 .80 mL 

A しょうゆ ./ J \ さじ2 

L 砂糖 ./ J \ さじ4 

すしめし 

あたたかいごはん .720 g 

酢 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

うなぎ(そぎ切 U ). 100呂 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

錦糸卵 . 適量 

絹さや . 12枚 

*1 〜4人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 が財の 

2 干ししいたけは、細切りにして大き 
めの耐熱容器に A とともに入れ、フ 


夕をせずに庫内中央に置く。（角皿は 
入れません）（煮汁は、残しておく。） 




レンジ已 1000 W 


今 


約己〇秒旦スタ-卜 


3 すしめしの材料を合わせ、しいた 
けの煮汁大さじ3を加えて切るよ 
うに混ぜる。耐熱性の器4個にすし 
めしを4等分して盛り、錦糸卵、う 
なぎ、しいたけ、えび、絹さやを彩 
りよくのせる。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を中段に入れる。 




•煮物 E ラなぎの蒸し寿司 




頒を合わせる已スタ-卜 


手動でするときは:蒸し物備）で約14分 


8 ^段 

探 

角皿 


胃 約 14 分 





ゆで•蒸し物 
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1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


艺大 きいボールに薄力粉、強力粉、 
ベーキングパウダー、砂糖、塩を合 
わせてふるい入れる。ドライイー 
ストを加えて混ぜ、牛乳、ぬるま 
湯を順に入れて軽く混ぜたあと、 
ラードを混ぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上で、たたきつけるよ 
うにして力を入れて約10分、全体 
が均一に耳たぶくらいの柔らかさ 
になるまでこねる。 


4 きれいに丸めなおして薄くラードを 
ぬった耐熱性のボールに生地を入れ、 
乾し、たふきんを力がる。角皿にのせる。 


5 4 を下段に入れる。 



6 具の全材料をよく混ぜ合わせ 、 S 
等分しておく。 


7 発酵後の生地を軽く押してガスを 
抜き、生地の端をつかんで四方か 
らがりこむ。 


8 生地をスケッパーか包 T で8等分 
して丸め、ラップをかけて約20分 
おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 生地をめん棒で直径1 2 cm くらいの 
円形にのばす。そのとき、外周は薄 
めにし、まん中をやや厚めにのば 
すと、包みやすくなる。 

10 手のひらに生地をのせ、生地のまん 
中に具を置く。生地が軽く具を包むよ 
うに手を半握りにしてから生地のふ 
ちをつまみ、横のふちを順送りにつ 
まんで生地を手の中で送るようにし 
て、閉じ合わせる。調理網に才ーブン 
用クッキングペーパーを2枚重ねて 
敷き、閉じ目を上にして並べる。 

ポイント…生地のふちはひっぱるよ5 
にして順につまんでいくと、ひだがで 
さてされいに包めます。最後はさっち 
り閉じないと加熱中に閉じ目が開いて 
しまいます。 


No.l 09 
手作り中華まん 


材料 (8 個分） 約 204 kcaK 1 個）塩分 1 g 

mL=cc 

皮生地「薄力粉 .150 g 


強力粉 . 10 Og 

ベーキングパウダー小さじ11/3 

砂糖 .30 g 

塩 . 小さじ1/4 

ドライイ-スト...小さじ11/3 (4 g ) 

牛乳 . 大さじ1 

ぬるま湯(約30。〇 . 120 mL 

L ラード . 小さじ1 

才ーブン用クッキングぺーパー 
具「豚ひき肉 .150 g 


玉ねぎ (5 cm 角に切る） ..... 1 /2 個り〇〇呂） 
たけのこの水煮 (5 cm 角に切る）…60呂 
干ししいたけ(水でもどす’ 5 m 确に切る） 

. 2枚 

'通 . 大さじ2 

しようゆ、オイスターソース、砂、糖、ごま 

油、片栗粉 . 各大さじ1/2 

しようが(すりおろす） . 小さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

L 干ししいたけのもどし汁 .50 mL 


11 角皿に 10 をのせる。 
12 11 を中段に入れる。 

kl 


スタ—卜 


手動でする時は:蒸し物（強）で約18分 


手作り中華まん 


画今 


"ir 



No.l 10 

手作りシュウマイ 

材料 (4 人分. 20備 約21 Okcal 塩分1 .4 呂 


具「かに(宙詰） . 100呂 

豚ひき肉 . 200呂 

たけのこの水煮(みじん切り）•……40呂 
玉ねぎ(みじん切り)……1/2個 （1 OOg ) 

しょうゆ ./ J \ さじ1 

塩 . 小さじ1么 

砂糖 . 大さじ1/2 

片栗粉 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1么 

こしょう . 少々 

水 ./ J \ さじ4 

鶏ガラス—プの素 . 少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリン ピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 かに身のうち、 30 g を飾り用に残し、 


他の具の全が■料をよくミ畏ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウ 
マイの皮をのせて輪の中に押し込 
み、具を入れるくぼみを作る。具をス 
プ-ンかナイ つで皮の < ぼみに押し 
込み、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形づくる。シュウマイの上部 
を水溶き片栗粉に軽くひたし、飾り 
用のかに身とグリンピ-スをのせる。 
調理網に才-ブン用クッキングぺ- 
ノ、一を敷き、シュウマイを並べる。 

ポイント…水溶さ片栗粉をシュウマイ 
の上部につけることにより、しっとり、 
つややかに蒸し上がります。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を中段に入れる。 



今 


スタ—卜 


手動でする時は:蒸し物（強）で約15分 
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No .113 

巧団子のもち米蒸し 

材料 (4 人分‘20個） 約 293 kcal 塩分1ぶ g 

豚ひき肉 . 200呂 

塩 . 小さじ1店 

青ねぎ(小口切り） . 2本 

しようが(みじん切り） . ひとかけ 

しようゆ . 大さじ1 

A 酒、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

鶏ガラス—プの素 . 少々 

もち米(一晚、水に漬けたのち、ザルにあげておく） 
. 150呂 



手動でする時は:蒸し物（強）で約15分 


2 ボールにひき肉と塩を入れて站り 
が出るまでよく練り、 A を加えて 
よく混ぜ合わせる。（はじめは柔ら 
かいですが、よく混ぜてしばらく 
おくと、肉が水分を吸って適度な 
固さになります） 

3 バットに水気をきったもち米を敷 
き、 2 をスプーンですくってもち米 
の上に落とし、米を表面につけてし、 
く。調理網にオーブン用クッキング 
ぺーパーを敷き、肉団子を並べる。 

4 角皿に 3 をのせる。 

ち 4 を中段に入れる。 


國 

-1 

ゅ：!!し 

今 1 

No .1 13 

肉団子のもち米蒸し 


今 


N0.1 11 

しいたけシュウマイ 

材料 (4 人か16個） 約 141 kcal 塩分 1.5 g 

生しいたけ . 16個 

塩 . 少々 


吕 


「冷凍シーフードミックス" 


200呂 


鶏ひき肉 . 100呂 

たけのこの水煮(みじん切り）…… 80 g 

塩 . 小さじろ每 

砂糖 . 大さじ11/2 

片栗粉、ごま油 . 各大さじ1 

こしよう . 少々 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 生しいたけは軸を切り、かさの内 
側に軽く塩をふる。冷凍シーフー 
ドミックスは、解凍してみじん切 
りにする。 


3 ボールに 2 のシーフードミツクスと具 
の全材料を入れ、よく混ぜ合わせて 
2 のしいたけにこんもりとのせる。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 
5 4 を中段に入れる。 




ゆで！し H No .1 11 

•煮物 ii しいたけシュウマイ 


今 


スタート 


手動でする時は:蒸し物(強）で約15分 





N0.112 

ひすいシュウマイ 

材料 (4 人分 .16 備 約 175 kcal 塩分 a 9 g 

ほうれん草 . 30 Og 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

白ねぎ、しょうが . 各 20 g 

豚ひき肉 .160 g 

塩 . 小さじ1尼 

「しょうゆ ./ J \ さじ1/2 

A ごま油 . 小さじ2 

L 片栗粉 . 大さじ1 

シュウマイの皮 . 16枚 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ほうれん草の太い根には、十字の切 


り込みをいれる。角皿に、葉と茎が 
交互になるように広げてのせる。 


3 2 を中段に入れる。 


今 


ゅ;11し且贈 g 富菜 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:蒸し物備）で約9分 


4 加熱後、水に取って色止めし、細か 
く刻んで水気をよく絞る。 

5 干ししいたけ、白ねぎ、しようがは 
みじん切りにする。 

6 ボールに豚ひき肉と塩を入れてよ 
く練り混ぜ、 A と 4、5 を加えてさ 
らに混ぜ合わせる。 

7 親指と人差し指で輪を作り、シュウ 
マイの皮をのせて輪の中に押しこ 
み、具を入れるくぼみを作る。具をス 
プーンかナイフで皮のくぼみに押し 
込み、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形作る。シュウマイの上部を 





水溶き片栗粉に軽くひたす。角皿に 
調理網をのせてオーブン用クッキン 
グぺーパーを敷き、その上に並べる。 


8 7 を中段に入れる。 


ゆで•蒸し國 I No .1 12 

•煮物 ii ひすいシュウマイ 


今 


スタ—卜 


手動でする時は:蒸し物（強）で約15分 


目安時間 


才ーブン用クッキングぺーパー 
1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


スタート 


※ちち米を水に震けるとをに少量の 
食紅を加えてピンク色に染めても 
されいです。 






































































N0.11 4 

アスパラガスの簡単 
ぎょうざ 

材料 (4 人分’16個） 約 200 kcal 塩分 0.2 呂 


アスパラガス . 8本 

ぎようざの皮 . 16枚 

「豚ひき肉 . 200呂 

.酒 . 大さじ3 

A しようが(すりおろす） ./ J \ さじ2 

L 塩、こしよう . 各適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは固いところを切り 
落とし半分に切る。 


3 A を混ぜ合わせ、ぎようざの皮に 
のせ、アスパラガスをのせて巻く。 
角皿に調理網をのせて、オーブン用 
クッキングペーパーを敷き、その上 
に巻き終わりを下にして並べる。 


4 3 を中段に入れる。 




No. 115 

蒸し鶏のサラダ仕立て 




材料 (4 人分） 約 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 300呂 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

白ねぎ(細切り） . 1本 

にんじん(細切 U ). 30呂 

貝割れ菜 . 適量 

「しよう ゆ•酢 . 各大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

L 粒マスタード . 小さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 鶏は身の厚いところを切り開き、 
塩、こしようする。底の平らな浅い 
耐熱容器に鶏を重ならないように 
並べて、酒をかけて2〜3分おく。 


3 角皿に 2 の容器をのせる。 
4 3 を中段に入れる。 



5 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、 
野菜をこんもりとのせて、混ぜ合 
わせた A をかける。 



No. 116 

蒸し鶏のカシュ-ナッツ 

ソース 


材料 (4 人分） 約 204 kcal 塩分 1.4 g 

vnL=cc 


鶏もも肉(皮なし） . 2枚 (400 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 40 mL 

「カシューナッツ . 40呂 

しようゆ•酢 . 各小さじ41/2 

白ねぎ(みじん切り） . 大さじ1 

A しようが•にんにく(みじん切り） 

. 各小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 Vis 

—味とうがらし . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 鶏は半分に切って身の厚いところ 
を切り開き、塩、こしようをする。 
底の平らな浅し^耐熱容器に鶏を重 
ならないように並べて、酒をかけ 
て2〜3分おく。 


3 角皿に 2 の容器をのせ、中段に入 
れる。 



4 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、 
混ぜ合わせた A をかける。 
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No.118 

あさりの酒蒸し 

材料 (4 人分） 約 26 kcal 塩分 0.9 呂 

mL=cc 

あさり . 40 Og 

酒 .50 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 あさりは塩水にしばらくつけて砂 
を出す。 

3 底の平らな浅し、耐熱容器にあさりを 
重ならなしけうに入れ、酒をふる。 

4 角皿に 3 の容器をのせ、中段に入 
れる。 



N0.119 

えびのサラダ 



2 らつきようは粗みじん切りにす 
る。レタスは細切りにして水にさ 
らしておく。 

3 小えびは背ワタを取り、底の平ら 
な浅い耐熱容器に入れて白ワイン 
を加える。 


5 加熱後、殻を取る。 

6 2 のらつきようと 5 をボールに入 
れ、フレンチドレッシングを加え 
て混ぜ合わせ、味をなじませる。 

7 皿に水気をきったレタスを敷き、 6 
を盛る。 


B 中段 

祭 


約10分 



N 0.1 17 

ぶりの酢煮 


材料 (4 人分） 約 236 kcal 塩分 1.7 g 


ぶり • 


A[ 


酒.. 


•4切れ（1切れ8〇€) 
. 大さじ3 


B 


塩 . 少々 

だし汁 . 1么カップ 

米酢 . 大さじ4 

砂糖•酒 . 各小さじ2 

薄口しょうゆ . 大さじ2 

白ねぎ • おろししょうが . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ぶりは、 1 切れを 3 等分して底の平 
らな浅し、耐熱容器に重ならないよう 
に並べ、 A をかけて 10 分ほどおく。 

3 角皿に 2 の容器をのせ、中段に入 
れる。 


I ち識 

g 角皿 


約14分 


画- 





•煮物 B ぶりの酢煮 


-> 


分量を合わせる0スタート 


手動でするときは:蒸し物(強）で約14分 
(2 人分は約11分） 


4 加熱後、器に盛る。 

5 B をひと煮立ちさせて、ぶりにか 
ける。細切りにした白ねぎとおろ 
ししようがをのせる。 

アドバイス…さね5でもおいしくでき 
ます。 
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カンタン蒸し物おかず 




魚の柔らかさと、山いもの口あたりが お腹にやさしい、 

とてもソフト。 ホツと落ちつく一品です。 


みそ味が効いた、ごはんによく合う 
おかずです。 


N0.120 no.121 

白身魚のねぎとろ蒸し たらのちり蒸し 


N0.122 

キャベツのみそ蒸し 


材料 (4 人分） 約 165 kca 塩分 1.1 g 
•白身魚…4切れ （1 切れ 80 g ) 青ねぎ" 
3本山いも… 100 g 塩…小さじ 1/2 
、ポン酢しょうゆ…適量 


材料 (4 人分） 約 120 kcal 塩分 1.4 g 
•生たら…4切れ （1 切れ 80 g ) 豆腐 （16 
等分に切る）…1 T (300 g い 生しいたけ 
用づきを取る）…4枚えび備、背ワタ 
を取る）…4尾 • A [だし汁…1 V 2 カツ 
プ/塩…小さじ1/2 /薄□しょうゆ…小 
さじ 1] みつ葉 


材料 (4 人分） 約 262 kcal 塩分 2.2 g 
•キャベツ…30 Og 豚バラ肉（薄切り) 
•200 g A [みそ、砂糖…を大さじ2/ 
酒、しょうゆ…各小さじ4/豆板誓…適量 
/片栗粉…小さじ 4] 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 白身魚は皮に切りこみを入れて塩 
(分量外）をふり、下味をつける。 

3 青ねぎは小口切りにし、山いもは 
すりおろしてボールに入れ、塩を 
加えて混ぜ合わせる。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩 
をする。耐熱性の器4つに材料を4 
等分して形よく盛り、混ぜ合わせ 
た A を等分に注ぐ。 

3 角皿に 2 をのせ、中段に入れる。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切り 
にする。 

3 豚バラ肉は3 cm 幅に切リ、 A と混 
ぜ合わせておく。 

4 底の平らな耐熱容器にキャベツを 



6 加熱後、皿に分け入れてポン酢 
しようゆをかける。 


124 





































I 


中段 


約 18 分 


角皿 


I 讀 

H 角皿 


約 18 分 


夕 




i 一 A A 、 


キャベツの上に鶏肉をのせて 
/ S 、 つ <ら柔らか<。 

no.123 

キャベツと蒸し鶏の 
中華風 

材料 (4 人分） 約 211kcal 塩分 1.3g 
キャベツ… 30 Og 鶏むね肉… 30 Og 
•塩…少々•酒…大さじ 2 A [しよう 
ゆ、ごま油…各小さじ 4/ 酢…小さじ 2/ 

豆板誓…適量]貝割れ菜…1パック 


朝食にもぴったりの身体にやさしい 
メニューです。 

N0.124 

キャベツと厚揚げの 
卵とじ 

材料 (4 人分） 約 1 47kcal 塩分 1 .5g 
•キャベツ… 160g 厚揚げ -lOOg 
•白ねぎ…2/3本卵… M 4 個 A [だし 
汁…大さじ 5 /しょうゆ…大さじ 2 /み 
りん…大さじ 2] 青ねぎ…適量 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切り 
にする。鶏肉は半分に切って身の 
厚いところを切り開き、塩をすり 
こんで酒をかけ、2〜3分おく。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に 2 の 
キャベツを敷き、その上に鶏肉を 
漬け汁ごとのせる。 

4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 




•煮物 B キャベツと蒸し鶏の中華風 




分量を合わせる已スタ-卜 


5 加熱後、鶏肉はそぎ切りにする。汁 
気をきったキャベツの上に鶏肉を 
のせ、貝割れ菜を飾り、混ぜ合わせ 
た A のたれをかける。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切 
り、厚揚げは厚みを半分に切り、ひ 
と口くらいの大きさに切る。白ね 
ぎは斜め薄切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に、 2 を入れ、 
卵を溶いて A を加えたものを、上 
から全体に回しかける。 

4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 


レ 


ゆで•蒸し g No .124 

•煮物 H キャベツと厚揚げの卵とじ 


今 


頒始わせる已スタ-卜 


5 加熱後、全体を混ぜ、斜め切りにし 
た青ねぎをのせる。 

《 かつおぶしをかけてちよいでしよラ。 


* 2人分も自動でできます。 


I ち滅 

H 角皿 


約 18 分 



キャべツメニューの代表格。 

冷やして味をなじませて。 

no.125 

キャベツの 
ザワークラウト風 

材料 (4 人分） 約1 29 kcal 塩分1 .8 g 
キャベツ… 30 Og 粗びきウインナー 
…8本 • A [酢…大さじ6/塩…小さじ 
2/3/黒こしよう…少々/ホとうがらし(半 
分にちぎり種を除く）…2本]•パセリ… 
適量粒マスタード…適量 

1 水タンクに水を入れる。 が財の 

2 キャベツはせん切りにし、ウイン 
ナーは斜め半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 のキャ 
べツを入れて上にウインナーを並 
ベ、混ぜ合わせた A を回しかける。 

4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 


ゅ ； ii し 


今 


I 今 

分量を合わせる 

卜 

スタ—卜 


5 加熱後、全体を混ぜて、刻んだパセ 
リを散らし、好みで粒マスタード 
をつけて食べる。 


No .125 

キャベツのザワ-クラウト風 


手動でするときは： No 120 、 122 、 123 、 124 、 125 、 126 、 127、128 

蒸し物（強）で約18分 (2 人分は約16分） 


N0.121、129 

蒸し物備）で約20分 (2 人分は約18分) 





カンタン蒸し物おかず 


125 







































* 手動でするときは、 125 ページを参照ください。 


*2 人分も自動でできます。 



食欲のないときでも、さっぱりといただけます。 


no.126 

キャベツと梅じその 
豚しやぶ 

材料 (4 人分） 約 146 kcal 塩分 3.3 呂 
•キャベツ…20 Og •豚もも肉（薄切り） 
•200 g えのきだけ…1パック （100 g ) 
•塩、こしよう…各少々 • A [酢…大さじ 
2/しようゆ…小さじ2/ごま油…大さじ 
1/砂糖…小さじ 1] 梅干し…6個青 
じそ(細切り）…10枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 キャベツは1 cm 幅のせん切りにする。 
豚肉、えのきだけは巧れた部分を切り 
落とし半分の長さに切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 を入れて混 
ぜ合わせ、軽く塩、こしようをふる。 
4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 


キャベツと梅じその豚しやぶ 


[罪 1 


今 


ゆ:!!し 


分量を合わせる已スタ-卜 


5 梅干しは種を取って包 T で軽く刻 
み、 A と混ぜ合わせておく。 

6 加熱後、容器にたまった水気を捨 
て、青じそと 5 を加えて混ぜる。 


キムチ好きには、たまらない。 

N0.127 

キムチ豆腐 

材料 (4 人分） 約200 kcal 塩分 2.1 呂 


た 豚もも肉（薄切り）…200呂もめん豆 
腐… 1 T (300 g ) 白菜キムチ…20 Og 
•A [ブイヨン爛粒）…小さじ1/しよう 
ゆ…大さじ1/酒…大さじ2/ごま油… 
小さじ 2] 青ねぎ…適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 豚もも肉は3 cm 幅に切り、白菜キムチ 
と混ぜておく。もめん豆腐は厚みを半 
分に切ってからひと□大に切る。 


3 耐熱容器に豆腐を入れ、上からキ 
ムチと混ぜた豚肉を広げ、混ぜ合 
わせた A をかける。 

4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 


5 加熱後、小口切りにした青ねぎを 
散らす。 


ムチ豆腐 


ゅ:1覇し 


今 


分量を合わせる 


う 



ベーコンの適度な塩加減が素材を引き立てる。 


no.128 

蒸しベーコン巻き 

材料 (4 人分） 約 274 kcal 塩分 1.6 g 


•ベーコン…12枚えのきだけ…1パック 
(1 00 g ) •大根…100呂白ねぎ （5 cm 
の長さ）…8本 • A [酒…大さじ4/コン 
ソメ（顆粒）…小さじ1/塩、こしよう…各 
少々]つまようじ 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ベーコンは半分の長さに切る。え 
のきだけは巧れた部分を落とし8 
等分に分ける。大根は1 .5 cm 角の拍 
子木切りにして8等分する。 

3 それぞれの野菜をベーコンで巻い 
てつまようじで刺し、耐熱性の皿 
に並べ、 A をふりかける。 

4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 


No .128 

蒸しべ—コン巻を 




ゅ:!謂し 




分量を合わせる 


今 


スタ—卜 



薄味にすることで、野菜本来の味が楽しめます。 


N0.129 

いろいろ巧菜の蒸し煮 

材料 (4 人分） 約 99 kcal 塩分 1 g _ 

• 玉ねぎ…1/2個 （1 OOg ) • キャベツ… 
1/4 個 （300 g ) 〔かぼち や…100呂 •しめ 
じ …1 パック （100 g ) « ベーコン …2 枚 


2 玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切 
り、かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、 
しめじは小房に分ける。ベーコンは半 
分に切り、にんにくはつぶしておく。 
3 底の平らな少し深さのある耐熱容 
器に 2 の野菜を並べ、 A を全体に 
ふりかける。 


にんにく…1かけ • A [コンソメ爛粒）… 
小さじ2/白ワイン…大さじ2/塩、黒こ 
しよう…各少々] 


4 角皿に 3 をのせ、中段に入れる。 



ゅ!!し 


No .129 

いろいろ野菜の蒸し煮 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 
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巧いこなしポイント 


煮物は過熱水蒸気で加熱します 


①過熱水蒸気(約100で1ん h ) の加熱です。而瞬®器とフタ(アルミホイル 
など)をお使いくださし、。 （18 〜19ぺージ参照） 

※下の写真は耐熱性のあるガラス容器ですが、ステンレスのボールなども使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり押さえます。 

⑨落としブタには义の通りやすい才ーブン用クッキングぺーパーび適 煮物.ごはん ぺージ数 

しています。ない場 S ホ、アルミホイルや耐熱性の皿でもげ用できま . 

すび、才ーブン用クッキングぺ一 ^ 里いをの煮物 127 

パーに比べて乂び通りにくいため、 # • ^たお马た かぼちゃの煮物…...................................… . 128 

加議了後、加熱び足りなし、場合は で落としブタを 肉じやが . 128 

様子を見なび!5延長してくださし 、。 する 豚の巧煮 . 128 

今豚ノ巧肉ゃ鶏もも肉を煮こむ場合は、购の油抜き』 (95 ページ)で加 5!ご5己^'?望煮 . ！芳 

熱してか!5使うと、を分な脂び落とせ、肉も柔らかく仕上がります。 ホ:^のホヮィノ煮 . 129 

- ヒー^ンナュー . 129 

今 ミ十気び多いものは、ふきこぼれのしにくい2.已 L m 上の深めの耐 かれいの煮つけ.........................................130 

熱容器をお使い < ださい。 さばのみそ煮 130 

黒豆 . 130 

切り干し大根の煮物 131 

今 レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使いくだ ひじきの煮物 . 131 

さい。 （18 〜19ぺージ参'照） 畏巧豆…....................................................…131 

※ふきこぼれないように、分量の米と水を入れた2倍じ(上の深さが足、要です。 白去含め煮 . 132 

レンジ加熱を使用しますので、角皿は使わず庫内中央に置きます。 はん . 133 

- おかゆ . 133 

-> お米は、1カップが200 mL のもので言十量してください。 パエ U ア . 133 


ごはん-おかゆはレンジ加熱で加熱します 


No .1 30 

里いもの煮物 

材料 (4 人分） 約 164 kcal 塩分 2.3 g 

里し、も . 80 Og 

「だし汁 . 2カップ 

薄□しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

塩 . 小さじ1た 

ゆずの皮(せん切り） . 適量 

オーブン用クッキングペーパー 


A 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 里いもは皮をむいて塩でぬめりを取 
り、水で洗つて深し项損 a 容器に入れ 
る。 A を加えて、オーブン用クッキ 
ングぺーパーを容器の大きさに切つ 
て落としブタをし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど)をする。 


3 角皿に 2 をのせる。 
4 3 を下段に入れる。 




ゆで•蒸し g No .1 30 

•煮物11まいちの煮物 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:煮こみで約50分 


5 加熱後、ゆずの皮を散らす。 



煮物-ごはん 


r 煮巧•ごはん J のコツとポイン 



煮物•ごはん 
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No. 


132 ぶり大根 iw み 


下段 


約40分 



no.131 

かぼちゃの煮物 

材料 (4 人分） 約 184 kcal 塩分 1.2 g 

かぼちゃ . 60 Og 

「だし汁 . 11/2カップ 

砂糖 . 大さじ3 

A みりん、酒 . 各大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

L 塩 . 小さじ1/3 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 BSSagEW 

2 かぼちゃは3〜 4 cm 角に切り、と 
ころどころ皮をけずり取る。 

3 深い而に 2 と A を入れる。才一 
ブン用クッキングぺーパーを觸の大 
きさに切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ(アルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 



約1時間 



No .1 33 

肉じゃが 1 水タンクに水を入れる。 

2 深し^耐熱容器に牛肉をほぐして入 
材料 (4 人分） 約 314 kcal 塩分 3.3 g れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れ 

じゃがいも (4 〜8つ切り） て残りの材料を加える。 

. 4個 (600 g ) 3 2 に才ーブン用クッキングぺ一 

玉ねぎ(くし切り) . 2個 (400 g ) パーを容器の大きさに切って落と 

牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る） . 200呂 しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 

水... . 11/2カッ フ ホイルなど）をする。 

砂糖—..ゅ . ^さじ3 4 角皿に 3 をのせる。 

酒、みりん . 各大さじ2 5 4 を下段に入れる。 

トブン用クッキングぺ-パ- 圍今! -- 

今 


-> 


手動でするときは:煮こみで約1時間 


B 下段 
角皿 


固 約1時間 

10分 





No.134 

豚の角煮 

材料 (4 人分） 約 835 kcal 塩分 3.5 g 
豚バラ肉（かたまり）…800呂（油抜き前） 

「酒 . 1たカップ 

砂糖、しようゆ . 各大さじ5 

にんにく、しょうが(各薄切り） 

. 各ひとかけ 

八角 . 1個 

L 水 . 2カップ 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 肉の油抜き (95 ぺージ）の 1 〜 5 と 
同じようにして豚肉の油抜きをす 
る。 

2 水タンクに水を入れる。 


A 


3 深い耐熱容器に油おきした肉を入 
れる。 A を加えてオーブン用クッ 
キングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 



ポイント•••加熱後、煮汁の油浮きが気 
になるときは、キッチンペーパーを煮 
汁の表面に当てて油を吸い取るとよい 
でしよう。 


水位ライン2 


スタ—卜 


No .1 34 

豚の角煮 


ゆ:!!し 


スタ—卜 


No .1 33 

肉じやび 


ゆ:!!し 


水位ライン2 


スタ-卜 


No .131 

かぼちゃの煮物 


篇画し 


水位ライン m 


目安時間 
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no .136 

鶏のホワイン煮 

材料 (4 人分） 約 316 kcal 塩分1.5呂_ 

鶏もも肉……2枚 （1 枚 250 g ) (油抜き献 

ホワイン、水 . 各1/2カップ 

トマトケチャップ . 10 Og 

固形ブイヨン . 1個 

A 薄力粉 . 大さじ1 

ベイりーフ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

タイム . 少々 

しめじ . 1パック （100 g ) 

マツシュルーム . 8個 

才ーブン用クッキングぺーパー 


手動でするときは:煮こみで約50分 



3 深い耐熱容器に油おきをした肉と 
A を入れ、容器の中で肉に A をか 
らめる。 

43 に小房に分けたしめじとマツ 
シュ ルームを加える。オーブン用 
クツキングペーパーを容器の大き 
さに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

6 5 を下段に入れる。 


No .136 

鶏のホワイン煮 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:煮こみで約50分 



lir つ 



no .135 

鶏の柔らか梅酒煮 

材料 (4 人分） 約 339 kcal 塩分 2.4 g 
鶏もも肉……2枚 （1 枚 250 g ) (油抜き献 

梅酒、水 . 各1カップ 

しょうゆ . 1/4カップ 

コンソメ (顆粒） . 小さじ1/2 

豆板誓 . 小さじ1/2 

オーブン用クッキングペーパー 


A 


肉の油抜き (95 ページ)の 1 〜 5 と 
同じようにして鶏肉の油なきをし、 
1枚を4等分に切る。 


5 4 を下段に入れる。 


•煮物 B 鶏の柔6か梅酒煮 


今 


スタート 



水位ライン m 


ビーフシチュ I 


材料 (4 人分） 約 662 kcal 塩分 2.2 g 

mL=cc 

牛角切り肉(塩、こしようをし、薄力粉大さじ 

2をまぶす） . 400呂 

サラダ油 . 適量 

ホワイン . 大さじ3 

じゃがいも胤切り） . 2個 (300 g ) 

にんじんほし切り） . 1本に00 g ) 

玉ねぎ(くし切り) . 1個に OOg ) 

マツシュルーム(宙詰•ホール） . 50 呂 


A 


トマトピューレ . 

砂糖 . 

ベイリーフ . 

塩、こしょつ . 

バター . 

薄力粉 . 

固形ブイヨン . 

水 . 

オーブン用クッキングペーパー 


……100 mL 
…大さじ1 

. 1枚 

. 各少々 

50呂 
50呂 

. 2個 

3 1 /2カップ 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 熱したフライパンにサラダ油を入 
れて強义で牛肉に焼き色をつけ、赤 
ワインをふりかけて沸とうさせる。 
牛肉を取り出し、深い耐熱容器に入 
れる。続けてフライパンにサラダ油 
を入れ、野菜もサッと炒め、 A とと 
も に牛肉の入った容器に入れる。 

3 フライパンにバターを溶かし、弱 
义で薄力粉を褐色になるまで炒め 
る。固形ブイヨンと水2カップを 
少しずつ加えてのばし、 2 に加え、 
残りの水も加える。 

4 3 の容器に、オーブン用クッキング 
ペーパーを 容器の大きさに切って 
落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

6 5 を下段に A れる。 



煮こみ 

-1 

約2時間 

今 1 

スタ—卜 


水位ライン m 


と1 

5 し 

-ぎ 

1 ぶ 

のが 

f 龍派 

。苗 M 

5て刃を 
© に水 
さに分に 

脈け等ク 
油よ4ン 
のじを夕 
肉同枚水 

12 


入ッにの 
をクさ性^.^ 
肉用き熱^^ 
八"、レホ耐を 

き-器^化 

抜才容に^ 

油てを夕 J 
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no .137 牛すじの煮こみ- N 0.140 たいのあら炊き aicfcg ^ 



N0 . 1 38 

かれいの煮つけ 

材料 (4 人分） 約 128 kcal 塩分 1.6 g 


__ 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

「水 .70 mL 

. 砂糖 . 大さじ1 

A 酒、みりん . 各大さじ11/2 

L しようゆ . 大さじ2 


才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 深い耐熱容器に 2 の表を上にして 


並べて A を加える。オーブン用クッ 


キングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 


5 4 を下段に入れる。 



離 


今 


No .138 

かれいの煮つけ 


今 


スタート 


手動でするときは:煮こみで約28分 


6 力麟騰、器に盛りつけて煮汁をはる。 



no .139 

さばのみそ煮 

材料 (4 人分） 約 309 kcal 塩分 3.1 g 

vf ] L=cc 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 


2 深し^耐熱容器にさばを重ならない 
ように並べて、熱湯で溶いた八 T 
みそ、混ぜ合わせた A を加える。 
オーブン用クッキングペーパーを 
容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイル 
など）をする。 




no .143 

黒豆 

材料 (4 人分） 約 471 kcal 塩分 2.8 g 


黒豆 . 2カップ (280 g ) 

「水 . 51/2カップ 

砂糖 .90 g 


A しようゆ . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 重曹 . 小さじ1/3 

砂糖 .90 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフ 
夕をして一晩つけておく。 

ポイント•••煮こみ-煮豆の容器は、深し、 
ふきこぼれのしにくい耐熱容器に已 L 
从上)を使います。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


31 に才ーブン用クッキングペー 
パーを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 



ゅ!!し 


No .143 

黒豆 


今 


スタ—卜 


途中、ピッピッ…という報知音 
が鳴れば（残り時間が1時間のと 
き）取り出して砂糖を加えて混ぜ 
合わせ、落としブタとフタをして 


スタ—卜 


を押す。 


※容器を取り出す劇ホ、とりけしは押 
さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させて取り出してください。 


加熱時間の目安:約3時間 


※加熱中に停電などで中断したとさ 
は、手動のウォーターオーブン • 1段 
予熱なしの140でで様子を見なが 
5加熱してください。 

6 5 の表面に出ている豆があれば煮 
汁にミ尤めてそのまま一昼夜おき、 
味を含ませる。 
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g 下段 
角皿 


約 40 分 


N0.142 

ひじきの煮物 

材料 (4 人分） 約1 23 kcal 塩分 2.3 g 

ひじき .30 g (乾燥） 

油揚げ . 2枚 

にんじん .40 g 

「だし汁 . 1/2カップ 

A しようゆ、みりん . 各大さじ3 

L 砂糖 . 大さじ1 

オーブン用クッキングペーパー 

1 水タンクに水を入れる。 が財 

2 ひじきは、約 15 分水につけてもど 
す。もどったら、 2 〜 3 回水をかえ 
てすすいで水気を絞る。油揚げは 
熱湯で油抜きをし、縦半分に切つ 
てから細切りにする。にんじんも 
細切りにする。 


3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
オーブン用クッキングペーパーを 
容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイル 
など）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


圍 

叫 

ゅ!! し 

今 I 

No .142 

ひじさの煮物 


手動でするときは:煮こみで約40分 


no.144 

屍巧豆 

材料 (4 人分） 約 388 kcal 塩分2.9呂_ 

大豆 . 2カップ (280 g ) 

水 . 6カップ 

砂糖 .70 g 

A しようゆ . 大さじ31/2 

みりん . 大さじ11/2 

塩 . 少々 

だし畏布 .10 cm 角 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 深い耐熱容器に大豆と A を入れフ 
夕をして一晩つけておく。 

ポイント•••煮こみ*煮豆の容器は、深し、 
ふきこぼれのしにくい耐熱容器 (2.5 L 
从上)を使います。 

2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン 2 


31 に才ーブン用クッキングペー 
パーを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


圍 


ゆで•蒸し g 
•煮物11昆布豆 


今 


途中、ピッピッ…という報知音が鳴 
れば(残り時間が 1 時間のとき）取 
り出して適当な大きさに切った昆 
布を加えて混ぜ合わせ、落としブタ 
とフタを して^ MS を押す。 


※容器を取り出す劇ホ、とりけしは押 
さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させて取り出してください。 


圓據圓 


約 3 時間 




加熱時間の目安:約3時間 



N0.141 

切り干し大巧の煮物 

材料 (4 人分） 約 161 kcal 塩分 3.1 g 

切 U 干し大根 .70 g 

油揚げ . 2枚 

「だし汁 . 2カップ 

A 砂糖、薄口しようゆ . 各大さじ4 

L 酒 . 大さじ2 

オーブン用クッキングペーパー 

1 水タンクに水を入れる。 の脚關， 

2 切り干し大根は、約 20 分水につけ 
てもどす。もどったらすすいで水 
気を絞る。油揚げは熱湯で油抜き 
をし、縦半分に切つてから細切り 
にする。 


3 深い耐熱容器に油揚げを下に入 
れ、上に切り干し大根を入れて A 
を加える。オーブン用クッキング 
ペーパーを 容器の大きさに切って 
落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


[龍! 


今 


•煮物 0 切0干し大根の煮物 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:煮こみで約35分 




ゆで•蒸し•煮物 
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巧つけの違う煮しめを同時加熱できます！ 



^ じレぶ：:> 


アドバイス 
加熱時間の似ている煮物メ 
ニューは、加熱具合の様子を見な 
び！5 「白煮 J と 「含め煮 J のように 
同時に加熱することびできて便 
利です。素材の固さや煮こみ具合 
の調節は延長機能を使うとよい 
でしよ5。 


含め煮 


白煮 


時間のかかる煮しめも、ヘルシオな5 


2種類同時に加熱す ることびできます。 

「含め煮」と一緒に r 白煮」も準備し、 

加熱は下記の個別の操作と同じようにして加熱スタート後、 
約30秒似内につまみを回してしっかりに合わせます。 


手動でするときは：煮こみで約1時間日分 


材料 (4 人分） 約204 kcal 塩分 2.9 g mL 二 cc 


むんしん . 

里いち . 

くわい . 

かつおぶし . 

「だし汁 . 

A み U ん . 

薄□しょうゆ . 

-塩 . 

才ーブン用クッキングぺーパー 


20 Og 
8個。 60 g ) 
8個 (220 g ) 
……1袋 (5 g ) 
2カップ 
…100 mL 
……" / J \ さじ2 
.小さじ11/2 


材料 (4 人分） 約 117 kcal 塩分 2.4 g mL 二 cc 


こんにゃく . 

ごぼう . 

にんじん . 

かつおぶし . 

「だし汁 . 

A みりん . 

L 薄□しょうゆ . 

才ーブン用クッキングぺーパー 


•…1枚に50封 
小1本（130封 
小1本（150封 

. 1袋(5封 

. 2カップ 

100 mL 
.50 mL 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 れんこんは花形に切って酢水にしばらくつけて 
おく。 

3 里いもは、きのこの形にむく。 

4 くわいは芽をつぶさないように六角にむく。か 
つおぶしは、市販のだしパックに入れるか、キッ 
チンペーノ ^一で包んでおく。 

5 深めの耐熱容器に水気をきった 2、3、4、 A を入 
れ、オーブン用クッキングペーパーを容器の大き 
さに切って落としブタにし、耐熱性のフタ(アルミ 
ホイルなど)をする。 

6 角皿に 5 をのせる。 

7 6 を下段に入れる。 


2 こんにゃくは、8 mm 厚さの短冊切りにし、塩を 
ふってもみ洗いしてから軽くゆでる。縦に3本の 
切りこみをいれて中央にこんにゃくを通してね 
じる。にうするとねじれた形を保ちます。）ごぼ 
うはたわしできれいに洗い、3〜 4 cm 長さに切っ 
て酢水につけ、アク抜きする。 

3 にんじんは、ねじり梅の形に切る。かつおぶしは、 
市販のだしパックに入れるか、キッチンペーパー 
で包んでおく。 

4 深めの耐熱容器に水気をきった 2、3、 A を入れ、 
オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさ 
に切つて落としブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 




ゅ ; ii し 


今 


No .130 

里いちの煮物 


今 


スタート 


手動でするときは:煮こみで約50分 


5 角皿に 4 をのせる。 
6 5 を下段に入れる。 




ゅて J し 


今 


No .130 

里いちの煮物 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:煮こみで約50分 
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ごはん 


材料 約 151 kcal (1 カップの1/4量）塩分〇呂 mL = cc 1カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

レンジ600 W のあと200 W 

1カップ (170 g ) 

260 m し〜280 m し 

約4分30秒^約17分 

2カップ (340 g ) 

已 20 m し〜已 60 m し 

約8分^約27分 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分 
量の水を力日えて約 1 時間つけておく。 

21 にラップをして端を少し折り返 
してすき間を開け、（図参照）庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


約1別! 



4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキン 
をかけて約 10 分蒸らす。 




おかゆ 

材料 (4 人分) 約 151 kcal 塩分 Og 

1カップ =200 mL 


米 . 1カップ （170 g ) 

水 . 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入 
れ、分量の水を加えて、約 30 分つ 
けておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 



3 加熱後、延長で約 10 分加熱する。 



パエリア 


材料 (4 人分） 約 511 kcal 塩分 2.3 呂 
mL=cc 1カップ =200 mL 


米 . 11/2カップ (260 g ) 

サフラン . 小さじ1/2 

し、力> . 100呂 


えび . 120呂 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 3枚 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個 （1 OOg ) 

にんにく (みじん切り） . ひとかけ 

ピーマン(小切り） . 100呂 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏ぶつ切 U 肉 . 200呂 

あさり(塩水につけて砂ぬきをする)…20 Og 
水 . 約1カップ 


白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

才ーブン用クッキングぺーパー 



上段 


あさりの口が開くまでげめる。フ 
ライパンから取り出し、具と煮汁 
に分けておく。 


ノ X —を敷き、 6 を入れて角皿のふちか 
ら 1 cm あけるようにして広げ、アルミ 
ホイルで表面全体をしっかりおおう。 


アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 米は洗って適量の水に約 10 分間 
つけておく。サフランは大さじ 1 
の水につけておく。 


3 いかは輪切りに、えびは殻のまま背 
に切り込みを入れ、背ワタを取る。 


4 熱したフライパンにオリーブオイ 
ル大さじ 1 を人れ、えび、いか、あ 
さり、ピーマンを加えてフタをし、 


5 熱したフライパンにオリーブオイ 
ル大さじ 1 を入れ、にんにく、鶏 
肉、ベーコンを入れて、鶏肉の色が 
変わるまで炒める。玉ねぎ、水気を 
きった米を加えて玉ねぎと米が透 
き通るまでさらに炒める。 

6 5 に、 4 の煮汁と水をたして 1 カツ 
プにしたもの、白ワイン、サフラン 
(汁ごと)、塩を加え、弱义で水気が 
ほとんどなくなるまで炒める。 

7 角皿にオーブン用クッキングペー 


※空気の损ブ道があると、乾燥します 
ので、をつちりおおいます。 

《4 の具は加熱繳こ力にます。 


8 7 を上段に入れる。 



9 加熱後、あたためた 4 の具を加え 
て全体をよく混ぜ合わせる。 
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酒の肴 


木 加熱の種類•加熱時間が同じメ 
ニューは、同時にか熱できまずので 
いみ、ろな組み合わせで、酒の肴を 
お楽しみください。 


同じメニューや、か熱時間が同じメ 
ニューを組み合わせて4人分のか熱を 
ずるときは、2人分の加熱時間の2〜 
3割増しに設定して、様子を見ながら 
か熱してください。 


No.1 32 

ぶり大根 



材料 (4 人分） 約 267kcal 塩分 4g mL=cc 


大根 .700g 

ぶりのあら .400g 

-水 . 2カップ 

しょうゆ .90mL 

A 酒 .50mL 

石少糖 . 大さじ11/2 

L しょうが(せん切り） . 適量 


オーブン用クッキングペーパー 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


※大根の下ゆでと煮込みの両方ができ 
る水量 


2 大根は厚めに皮をむいて 2cm 幅の輪 
切りにし、太いものは半月に切る。 



りのあらを入れて霜降りにし、水にとつ 7 加熱後、煮汁から出ている大根やあ 

てうろこや汚れを取る。 らに、煮汁をかけて味を含ませる。 


5 深い耐熱容器に A と 3、4 を入んオー 
ブン用クッキングペーパーを容器の大 
きさに切って落しブタにし耐熱性のフタ 
(アルミホイルなど)をする。 


※盛り付け後、細切りにした白ねぎ 
や、斜め切りにした青ねぎを盛って 
もよいでしよう。 
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no .140 

たいのあらかき 



ネオ料 (4 人分） 約 316 kcal 塩か 4.3 g 


N0 . 1 37 

牛ずじの煮こみ 



ネオ料 (4 人分） 約 264 kcal 塩分义 4 g 



たいのあら . 

ごぼう . 

「だし汁 . 

A みりん、酒、しょうゆ . 

L 砂糖 . 

オーブン用クッキングペーパー 


.600g 

1本 (200 g ) 
…1カップ 
各1/2カップ 
……大さじ1 


牛すじ肉 .500g 「酒 . 大さじ3 

白ねぎの青い部分 . 適量 しょうゆ、砂糖……各大さじ2 

しょうが(薄切り） . 1かけ A しょうが(せん切り） .15g 

こんにゃく . 1了 (約 300g) L とうがらし煙!!り入れる)… • 2本 

塩 . 適量青ねぎ(小口切り） . 適量 

水 . 2カップオーブン用クッキングペーパー 

みそ .60g 


水位ライン祖 


1 水タンクに水を人れる。 

2 湯 （80 で前後）を入れたボールにたいのあらを入れて霜降り 
にし、水にとってうろこや汚れを取る。 

※熱湯にたいを入れると皮ろ部皮ける場合があるため、撕む前 
後の湯を使用します。 


3 ごぼうは 6 cm 長さの割ばし大の太さに切る。 

4 深い耐熱容器に A と 2、3 を入れ、オーブン用クッキングペー 
パーを容器の大きさに切って落しブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 


5 角皿に 4 をのせて下段に入れる。 



6 加熱後、煮汁から出ているあらやごぼうに煮汁をかけて味 
を含ませる。 

※盛りつけ後、細切りにした白ねぎや木の芽を盛ってもよい 
でしよう。 


1 鍋に牛すじ肉、白ねぎの青い部分、しょうがを入れ、が料が 
つかる位の水（分量外）を加えて火にかけ、沸騰後30かほ 
どゆでる。加熱後、ぬるま湯で肉を洗い、ひと口大に切る。 

2 こんにゃくは、スプーンでひと口大にちぎって塩をふってもみ、 
熱湯にくぐらせてアクを拔く。 


3 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


4 深い耐熱容器にみそを入れて分量の水を少しずつ加えて 
溶きのばし 1、2、 A を入れて混ぜ合わせ、オーブン用クッキ 
ング ペーパーを 容器の大きさに切って落し ブタ にし、耐熱性 
のフタ(アルミホイルなど）をする。 


5 4 を角皿にのせて下段に入れる。 





N0.137 

牛すじの煮こみ 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:煮こみで約1時間 
6 加熱後、器に盛り、青ねぎを散らす。 
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中段 


中段 


の 角皿•ァミ 

なずのコチジャン焼き 

ネオ料 (2 人か） 約 65 kcal 塩分 Ug 
• なす… 2 本 （ 200g ) .A [コチジャン… 
20g /酒…小さじ 2/3 /にんにく（すりおろ 
す）…少々/白ごま…適量] 

1 水タンクに水を人れる。 E 脚の K 口 

2 なすは 2cm 幅の輪切りにし、切った面 
に格子状に切り込みを入れる。 

3 混ぜ合わせた A を 2 にまんべんなくぬる。 

4 角皿に調理網をのせて 3 を並べる。 
中段に入れる。 


今 


ウオーターグリル H 予熱なし 


12〜13分 H スタ-卜 


カナッペ朔太子&ガーリック） 

ネオ料 (2 人分） 約 397 kcal 塩分义な 

•明 太子… 80 g •トマト " 1/2 個 ( lOOg ) •塩 

…少々 • フランスパン… v^2 本 （160 g ) •バ 

夕 —適量 .A [にんにく (みじん切り）… 

V ^ 2 かけ/オリーブ油…大さじいム] 

1 水タンクに水を人れる。 E 陽の R 口 

2 明太子は薄皮を切って中身を出し、卜 
マトはみじん切りにして塩をふっておく。 

3 フランスパンを 2cm 厚さに切り、％量 
にはバターを薄くぬって 2 の明太子 
をぬり、残りには混ぜた A をぬる。 

4 角皿に調理網をのせて 3 を並べ中 
段に入れる。なすのコチジャン焼き 
(左記）の 4 と同じ操作をする。 

5 加熱後、 A をぬったフランスパンに 
は 2 のトマトをのせて仕上げる。 


I 角皿•ァミ 

チーズせんべい 

ネオ料 (2 人分） 約 238 kcal 塩か 0.7 g 
• ぎょうざの皮... 12 枚 • A [ちりめんじゃこ 
... lOg / ピーナッツ(刻む） - lOg ] . B [黒 
ごま、白ごま…各適量/一味とうがらし 
…少々]•ピザ用チーズ.. .40 g 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を人れる。 

2 角皿に調理網をのせてぎょうざの皮 
を並べる。 

3 2 の半分に A を同量ずつのせ、同様 
に残りの半みに B をのせ、全体にピ 
ザ用チーズを均等に散らす。 

4 3 を中段に入れる。 




' 角皿•八 オイルサーデインのカナッペ 

材料 (2 人か） 約 304 kcal 塩か 1.4 g _ 

• 玉ねぎ’ • • 1個 (200g) • プチトマト • ‘4個•塩、こしょう"•各少々 • トマトケ 
チャップ"•適量•オイルサーディン" • 1街 (10 始） • ピザ用チーズ… 30g 

1 水タンクに水を人れる。 の吸脚 J ， 

2 玉ねぎは 6 等かの輪切りにする。プチトマトも輪切りにする。 

3 角皿に調理網をのせて玉ねぎを並べ、塩、こしょうをふって卜 
マトケチャップを薄くぬり、オイルサーディン、プチトマト、ピザ用 
チーズを等分にのせる。 

4 3 を中段に人れる。 


手動 

今 

ウォ-夕-グリル 

卜 

予熱なし 

今 I 

約18分 

-> 

スタ—卜 



ずるめ 

ネオ料 (2 人分） 約 67 kcal 塩分 0.5 g 


•するめ…1枚 (40 g ) 

1 水タンクに水を人れる。 E 陽削 口 

2 角皿に調理網をのせてするめを置き、反りを防ぐためにす 
るめの先端と足を調理網の下にくぐらせる。 

3 2 を中段に入れる。 _ _ _ 

今^^ 


※冷めるとさきにくくなりますので、熱いうちにさきます。 
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厚揚げのみそ焼き 


オイルサーディンのパン粉焼き 


れんこんの巧太子あえ 



厚揚げのみそ焼き 

ネオ料 (2 人か） 約巧 Okcal 塩分 1.3 g 
• 厚揚げ…2個 （160 g ) •塩、こしょう…各 
少々 • A [みそ…大さじ 1 /みりん…大さ 
じ V^2 /青ねぎ(小口切り）…2本] 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 厚揚げは半分の厚みに切り、塩、こ 


しょうをふる。切った面に混ぜ合わ 
せた A を等分にぬる。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、 
中段に入れる。チーズせんべい（左 
記）の 4 と同じ操作をする。 


オイルサーディンの 
パン粉焼き 

ネオ料 ( 2 人か） 約 200kcal 塩分 0 . 6g 
• オイルサーディン .• 1 街（ 10 始）•塩、こしよう 
…各少々•にんにく（スライス）… 1 かけ -A 
レ《ン粉…小さじ 2 /粉チーズ…小さじ 1 / 
パセリ...適量] 


1 水タンクに水を人れる。 


水位ライン 1 な上 


2 オイルサーディンのおを開けて輕く油 
をきり、塩、こしょうをしてにんにくを散ら 
し、混ぜ合わせた A をかける。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を置き、中 
段に入れる。チーズせんべい（左記） 
の 4 と同じ操作をする。 


No .1 00 L ビタ三ン等保を)メニュー 


れんこんの巧太子あえ 


ネオ料 (2 人か） 約 58 kcal 塩か 0.8 g 
• れんこん… 10 Og • A [明太モ ‘SOg /バ 
ター读らかくしたもの）… 5 g / 塩、こしょう 
…各少々]•刻みのり…適量 
*4 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を人れる。 


水位ライン2 


2 れんこんは皮をむいて、5醒厚さの半 
月切りにして、酢水に浸けておく。 


3 角皿に調理網をのせ、金ザルを置く。 
その中に 2 を並べ、中段に入れる。 




V 、かのマヨネーズ焼き 


4 加熱後、 A であえて刻みのりを散らす。 

ほたてのわ言びじょうゆ焼き 


ネオ料 (2 人か） 約 207 kcal 塩分 2.2 g _ ネオ料 (2 人分） 約 48 kcal 塩分 0.7 g _ 

• するめいか…1杯（約 250 g ) • A [ マヨネーズ … 大さじ 1 /しょうゆ…小さじ 1 /一味 • ほたて貝柱…4個 (80 g ) .A [練りわさび…小 

とうがらし-••適量] さじ 1 /しょうゆ"•小さじ 1 ] 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 いかは内臓を拔いて水洗いし足は 2 本ずつ切り分け、禍体は切り開いて皮を 
むき、表面に格子状の切り込みを入れて半みの大きさに巧る。ビニール袋に A 
といかを入ん袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、 
中段に入れる。 

4 加熱後、食べやすい大きさに切り、 
一味とうがらしをふる。 



2 ほたての表面に格子状の切り込みを入 
tU A とともにビ ニ ール袋に入ん袋の口 
を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30 
分漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、中段 
に入れる。いかの マヨネーズ 焼き（左 
誠の 3 と同じ操作をする。 
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砂肝の 
ホイル焼き 

ネオ料 (2 人分） 約 134 kcal 塩か 0.2 g 


砂肝 . 200g 

青ねぎ . 2 本 

レモン . 1/6カット 

アルミホイル 


1 水タンクに水を人れる。 


水位ライン1な上 


2 妙肝は下処理（白い筋（薄拟をそぎ 
取る）をして、切り込みをいれておく。 
青ねぎは斜め切りにする。 


3 ボールに 2 と A を入れて混ぜ、全体 
に油をからませる。 

4 アルミホイルで型を作り、 3 を入れ、角 
血にのせる。 


5 4 を中段に入れる。 



6 加熱後、レモンを絞り、かける。 


鶏肉の 
賤迎焼き 


ネオ料 (2 人分） 約 288 kcal 塩か 1.4 g 


鶏もも肉 . 

「しょうゆ . 

A L みりん、砂糖 

片栗粉 . 

刻みのり . 


.1 枚烦 Og ) 

• 大さじ1 
各大さじ 1/2 
•大さじ 11/2 

. 姑量 


1 水タンクに水を人れる。 


水位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを巧り開いて10等かに 


巧る。 


3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら約 20 か 
澈たむ。 


4 別のビニール袋に 3 の鶏肉を入れ 
かえ、片栗粉を加えて袋をゆすり、 
片栗粉をまぶしつけ、余分な粉はネム 
い落とす。 


5 角皿に油をぬった調理網をのせて 4 
を皮を上にして並べ、中段に入れる。 
砂肝のホイル焼き（左記）の 5 と同じ 
操作をする。 


6 加熱後、刻みのりをまぶしつける。 


うづ身の 

巧太マ^ネーズ焼き 

ネオ料 (2 人分） 約 163 kcal 塩分 Ug 


ささ身 . 2本 （120 g ) 

「明太子 . 1/2 腹 (30g) 

A L マヨネーズ . 大さじ 2 

青ねぎ(小口切り） . 適量 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ささ身は筋をとり、身の厚い部分は切 
り開いて平らにし、混ぜ合わせた A 
をぬる。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、中 
段に入れる。砂肝のホイル焼き(左記) 
の 5 と同じ操作をする。 

4 加熱後、青ねぎを散らす。 
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たこときのこの いわしの 

エス々ルゴ風 薬味焼き 


ネオ料 (2 人分） 約 208 kcal 塩か 1.2 g 


ゆでだこ .120 g 

生しいたけ . 2枚 

にんにく (みじん切り） . 1かけ 

バター .20 g 

塩、こしよう . 各少々 

パン粉 . 大さじ1 

パセリ . 適量 


フランスパン （1 cm 厚さに切ったもの） 
. 6枚 (30 g ) 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 ゆでだこはひと口大に切る。生しい 
たけは4等みに切る。 


3 耐熱容器2個に 2 を等分に入れ、 
フランスパンな 外の材料を順に等 
分に入れる。 


4 角皿に 3 とフランスパンをのせ、中 
段に入れる。砂肝のホイル焼き（左 
記）の 5 と同じ操作をする。 

5 加熱後、出てきたスープをフランス 
パンにつけながら食べる。 


ネオ料 (2 人か） 約 102 kcal 塩分 2 g 


いわし . 4尾 （ 1尾 60 g ) 

-しょうゆ . 大さじ11/2 

A みりん . 大さじ1 


L しょうが(すりおろす） . lOg 

みょうが . 1個 

青ねぎ . 4本 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 いわしは手開きし、 ビニール 袋に A 
とともにを入れ、袋の口を結んで上 
下を返しながら冷蔵室で約30み 
澈ナこむ。 


3 みょうがは細切りにし、青ねぎは5 
cm 長さに切る。 


4 2 の汁気を輕く取って、 3 を等分に 
かけてのせて巻き、つまようじで止 
める。 


5 角皿に油をぬった調理網をのせて、 
4 を並べ、中段に入れる。妙肝のホ 
イル焼き（左記）の 5 と同じ操作を 
する。 



うなざの茶巾を腐 

ネオ料 (2 人分） 約 176 kcal 塩分 0.6 g 


もめん豆腐(粗くつぶす） . 1/4 T (85 g ) 

うなぎのかば焼き(小口切り）……％尾仍 g ) 

卵 . M 1個 

みつ葉 （1 cm 幅に切る） . 1/4束 


2 

3 

4 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


飾り用のみつ葉を残し、ボールに全が 
料を入れて混ぜ合わせる。 

小さめの耐熱容器を2個用意する。 
それぞれにラップを敷いてくぼませ、 2 
を等みにのせ茶巾にし、少しゆとりをも 
たせて上部をとめる。 

角皿に 3 を並べ、中段に入れる。 


今 



5 加熱後、器に盛り、残しておいたみつ 
葉をのせる。 

※写真は、市販のめんつゆをうすめた 
ものを器に入れています。 
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no .085 [力 □リ-ダウン] メニユー 
レバーナッツフうイ 



No .01 3 [力 □リ-ダウン] メニュー 

鶏のキ厶チ添え 


ネオ料 (2 人分） 約 498 kcal 塩か 2.3 g 


こんがりパン粉 


1 

「パン粉 . 

L サラダ油 . 

.30 g 

1 

……大さじ11/2 

牛 レバー . 

.200 g 


-しょつゆ . 

……大さじ11/2 

A 

酒 . 

. 大さじ1 

カレー 粉 . 

. 勺、さじ1 


L しんしく (すりおろす）••… 

. 1/2かけ 

ピーナッツ . 

.50 g 

薄力粉 . 

. 適量 

卵 


. 適量 


* 4人分も自動で 
できます。 


ネオ料 (2 人か） 約 268 kcal 塩分 0.6 g 


鶏もも肉 . 1枚 (250 g ) 

塩、こしょう . 各少々 

キムチ .20 g 

青ねぎ(小口切り） . 適量 *4 人分も自動で 

マヨネーズ . 適量 できます。 


7 j (位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 鶏肉は励こフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開き、 
磕、こしょうをする。 

3 角皿に調理網をのせ、鶏肉を皮を上にしてのせ、中段に入 
れる。 


1 こんがりパン粉の作り方（106ページ）を参照して、「半量を 
作るときの目安」でこんがりパン粉を作る。 

2 牛い《一はかたまりのまま、氷水に30かほどつけて血抜きを 
し、身を引き締める。 

3 いく一の水気をよくふき取り、厚さ5醒の薄切りにし、ビニー 
ル袋に A と一緒に入れ、袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約30か漬けこむ。 

4 ピーナッツは皮をむき、布かペーパータオルを敷いたまな板 
にのせ、包了で粗く刻み、こんがりパン粉に混ぜる。 

5 3 の汁気をきって、薄力粉、溶き卵、ピーナッツ入りこんがり 
パン粉の順に衣をつける。角皿に調理網をのせて並べる。 


6 5 を中段に入れる。 




4 加熱後、食べやすい大きさに切って皿に盛り、キムチ、青ねぎ 
をのせ、マヨネ^ーズをしぼる。 
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手動でするときは:グリル•予熱なしで約13分 (4 人かは約14か) 











































豚肉の窺を焼き 



サーモンテリース 


ネオ料 (6 人分） 約 351kcal 塩か 1.7g 


豚ロース肉(かたまり） .600 g 

こしよう . 適量 

玉ねぎ . 1個 (200g) 

かぼちゃ .200 g 

塩 .700 g 

卵白 . 1個分 

好みのハ-ブ（デイル、口-ズマ 
リー、タイムなど) . 適量 


トマト . 2個 (300 g ) 

オリーブオイル、塩、バジル(みじん切り） 

. 各姑量 

アルミケース . 2枚 

オーブン用クッキングペーパー 


1 豚肉にこしょうをして、まわりに好みのハーブをまぶす。玉ね 
ぎは、横半分に切る。かぼちゃは厚めのくし切りにする。トマ 
卜はアルミケースにへ夕を下にしてのせる。 

2 ボール城と卵白を旅手でルンゲのょうになるまでょく混ぜる。 
3 角 nil にオーブン用クッキングペーパーを敷いて 2 を少し敷き、そ 
の上に肉の脂身を上にしてのせ、残りの 2 をつけて肉全体をお 
おう。 


4 3 の角皿の空いているスペースに、玉ねぎ、う、ぼちゃ、トマト 
を並べて、野菜にオリーブオイルをかけ、塩、こしょうをふる。 

5 4 を下段に入れる。 



6 加熱後、庫内でそのまま約10か蒸らす。 

7 塩签に割れ目が入っていない場合、金づちなどで塩蓋を 
割り、肉を薄切りにする。トマトはつぶして水気を少しきり、才 
リーブオイル、塩、バジルとあえて肉に添える。 


ネオ料【(底）16 X 7 X (高）6 cm の金属製のパウンド型1本分】 
約 318kcal (1/4 量）塩分 1.8g 


生ざけ . 

スモークサーモン. 


A 


パン粉. 


牛乳 . 

生クリーム . 

卵 . 

卵黄 . 

塩 . 

オーブン用クッキングペーパ- 

アルミホイル 

キッチンぺ'一 八 一 


……. 200 g 

……… 50 g 
……… 30 g 
…大さじ3 
.1/2 カップ 
… .M2 個 
…-1個か 
小さじ1/2 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を人れる。 _ 

2 生ざけは骨と皮をとって、3〜 4cm 幅に切る。 

3 フードプロセッサーに 2 とスモークサーモンを入れ、なめらか 


になるまで攪拌する。その後、 A を入れ、よく攪拌する。 


4 型の内側にオーブン用クッキングペーパーを敷き、 3 を流し入 
れアルミホイルでフタをする。 

5 角皿にキッチンペーパーを敷き、湯 300mL を注いで型をの 
せる。下段に入れる。 



6 加熱後、庫内で約10み蒸らす。 

※薄切りにして、混ぜ合わせた玉ねぎのみじん切り、レッド 
ぺッパーなどを添えたり、角切りにして、カナッぺにのせ 
てもよいでしよう。 
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1; ニトング ー 


-日の始まりを 
バリエーシヨン豊かな 
モーニングセットが 


サポートします。 




no .146 

りんごトースト&ポテトサラダカップ 

材料に人分） 約380 kcal 塩分 1.4 g 


*0 んご!^ースト 

• りんご…1/2個 
•バター…1 Og 

• 砂糖(または、はちみつ）…適量 
•シナモン…適量(好みで） 
•食パン (6 枚切り）…2枚 
•ノ （夕-適量 


* ポテトヴラタカップ 

• ポテトサラダ 

…適量(アルミケースに入るく5し、) 
• ピザ用チーズ…適量 
•ノ ':ン粉、パセリ…各少々（あれば） 
•アルミケース…2枚 
• アルミホイル 


1 りんごはおを取り、皮つさのまま、 
縦已圓幅にスライスする。 

2 アル S ホイルで型を作り、りんごを 
少しずつず5して並べる。その上に 
バターをちぎってまんべんなくの 
せ、砂糖(または、はちみつ)をかける。 

3 アルミケ—スロ 

コットでも可）2 
枚にポテトサラ 
ダを2等分して 
入れ、上にチーズ 
をのせる。あれば 
パン粉を散らす。 



4 角皿に調理網をのせてりんごとポテ 
トサラダカップをのせる。食パンも 
並べて中段に入れる。 


No .146 りんご卜ースト 
&ポテトヴラタカップ 


已 加熱後、 I -ーストにバターをめり、 
焼さりんごをのせる。好みで、シナ 
モンをふる。ポテトサラダカツプに 
パセリを散5す。 


スタ—卜 



《 142〜143ぺージ のメニ ューは共通です。 



水タンクに水を 


入れます。 


水位ライン1な上 




N0.147 

卵とウインナーの 
□ ールサンド 

材料 (2 人分） 約 322 kcal 塩分1.6邑_ 

• スクランブルエッグ 
-•卵…1個 

•ピザ用チーズ…大さじ1 
•牛乳…大さじ1 
•ミックスベジタブル…大さじ1 
•塩、こしょう…各少々 
-• マヨネー ス ... 適重 
•ウインナー’’2本婚く切り込みを入れる） 
• □-ルパン…4個 
• トマトケチャップ、マスタード…各適量 
•アルミケース…1枚 

1 マヨネーズじ(外のスクランブルエツ 
グの材料を全てココット型に入れ、 
混ぜ合わせる。 (4 人分の場合は、2つ 
のココット型に分け入れる）ウイン 
ナーはアルミ 
ケースに並べ 
てのせる。 □ 一 
ルパンは縦に 
切りこみを入 
れておく。 

2 角皿に調理網をのせて 1 のココッ 
卜、ウインナーをのせる。 □ ールパ 
ンも並べて中段に入れる。 


No .147 

卵とウインナーの□-ルサンド 


3 加熱後、ココット型の卵に、マヨネーズ 
を適量]にて混ぜ、スクランブルエッ 
グにする。□ールパンに、卵、ウイン 
ナーをはさみ、ウインナーのほ弓に卜7 
トケチャップとマスタードをかける。 


スタ—卜 
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no .145 卜ースト & ベーコン巻き & 目玉焼き イ:, 


参入 門メニューの 80 ページにち紹介してい 
ます。 

•パン メニューとおかずはどの組み合わせ 
でも加熱でさます。 


モーニング七ットのポイン 


♦ 1〜2人分 （ 1段調理）は、角皿に調理網 
をのせて食品をのせ、中段に入れます。 

♦ 3 〜4人分 （2 段調理）は、パンは角皿 

にのせて上段に入れ、おかず（または具） 


は角皿にのせて、下段に入れます。調理網 
は使いません。 

♦食パン 煤温）だけを卜ーストする場合は、 
8 日ページをご覧ください。 



no .148 


no .149 no .1 50 


グラタンノじ 
おさつマーマレード 


じゃこ卜ースト& 

ほラれん草ココット 


S —トサンド&プチトマ 
卜のべーコン巻を 


ネオ料 (2 人分） 約日 49kcal 塩分 1.7g 


材料 (2 人分） 約己 34kcal 塩分 3g 


材料 (2 人分） 約408 kcal 塩分 3.1 邑 


* グラタン八0ン 

• □-ルパン…4個 
•卵…1個 
•ツナ饱詰） -SOg 
•塩、こしょう…各少々 
•ピザ用チーズ…適量 
* おさつマーマレード 
•さつまいち… 80g 
•マーマレード…大さじ2 
•バター…20旨 

1 □ールパンは、上の約3 mm を水平に 
切り、外側を破5ないように中身を 
くり抜く。(切ったパンはフタにする 
ので残しておく。） 

21 の中に、卵、汁気をきったツナ、く 
り抜いたパン、塩、こしょうを混ぜ 
たちのを入れ、上にピザ用チーズを 
散5して切ったフタを上にのせる。 


3 さつまいもはよく洗い、皮つきのまま 
2〜 3nim の薄切りにし、耐熱容器2個 
に並べ、上か5 
マーマレー ドとサ 
イコ□状に切つ 
たバターをのせ 
る。（さつまいち 
は、できるだけ薄 
く切る） 

4 角皿に調理網をのせて 2、3 をのせ、 
中段に入れる。 




No .148 グラタンパン& 
おさつマーマレード 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


* じゃこ!^ースト 
•食パン (6 枚切り）…2枚 
• マヨネーズ…大さじ2 
• ちりめんじゃこ•- 20g 
•味つけのり•••適量 
•ピザ用チーズ… 80g 
* ほうれん草ココット 
•ほラれん草… 70g 
•ベーコン…1枚 （1cm 幅に切る) 
•卵…2個 


* ミートサンド 

•牛ひさ肉 •••lOOg 
• ピーマン…2個(せん切り） 

•薄力粉…大さじ1 

• トマトケチャップ…大さじ3 

• ウスターソース…ルさじ1 

•塩、こしょう…各少々 

•食パン…2枚 (8 枚切り）•アルミホイル 

* プチトマトのベーコン巻き 

• らっをよラ…8値] 


•塩、こしよう…各少々 

1 ほうれん草は3則1長さに切り、軽く 
塩をして水分が出るまでよくもむ。 

2 食ノじ^にマヨネーズをめって、ちりめ 
んじゃこ、味つ 
けのり（手でル 
さくちぎる）、 

ピザ用チーズ 
の順に等分し 
てのせる。 

3 ココット型2個に水気をしぼった 
ほうれん草とベーコンを等分して入 
れ、真ん中にくぼみを作り、そこに 
卵を1個ずつ割り入れ塩、こしょう 
する。 



•ベーコン…2枚伴分に切る） 

•プチトマト…4個•塩、こしょう…各少々 
•パセリ…少々 • アルミケース…2枚 

1 食パンじ(がのミートサンドの材料を 
すべて混ぜ合わせ、アルミホイルで 
型を作った中にまんべんなくのせる。 

2 つまようじで5っきようを2個ずつ刺し、 
ベ-コンで巻い 
たプチトマトを刺 
す。アルミケース 
に入れて軽 < 塩、 

こしょつする。 


3 角皿に調理網をのせて 1 、 2 をのせ 
る。食ノ ':ンも並べて中段に入れる。 



4 角皿に調理網をのせて 2、3 をのせ、 
中段に入れる。 


圍今函 今 I 


No .149 じやひ-スト& 
ほうれん草ココット 


今 


分量を合わせる 


今 


今^^^ 


今 


No .1 50ミートサンド& 

プチト7卜のベーコンきき 


今 


分量を合わせる已スタ-卜 


4 加熱後、卜-ストに好みでノ（夕-などを 
めり、肉をたっぷりはさむ。プチトマト 
のべ-コン巻きに刻みノけ zu をふる。 

































水位ライン祖 


No .1 51 

お#当セット 

お好みの組み合わせで、 

彩0•栄養ちバランスの 
とれた手作0ランチが 
でさます。 


アスパラガス 


チーズ 


梅おかか 


ささ身 n — j レ 


《 144〜145ぺージの 
メニューは共通です。 


お弁 S セツトの操作 


水タンクに水を入れます。 


上段 


約 14 分 


角皿 




No.1 51 

お弁当セツ K21 品組合せ自在) 


スタート 


チー ズ 梅おかか 1 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて己 mm 

材料 （1 人分） 約 llQkcal 塩分〇另呂 材料り人分） 約 77kcal 塩分 1.9g 厚さにし、塩、こしょうをして横方向に置く。 


• ささ身…1本 
•塩、こしょう…各少々 
•プ□セスチーズ…2日 g 
• 味つけのり…2枚 

アスパラガス 

材料 （1 人分） 約日 3kcal 塩分0.2 g 


• ささ身…1本 
•アスパラガス…1本 
•塩、こしょう…各少々 


かぼちゃサラダ 

材料。人分） 約130 kcal 
塩分0.4 g 


• かぼちゃ…已 Og 
-• ツナ…大さじ1 
A •マヨネーズ…大さじ1/2 
•コーヒーフレッシュ…1個分 
L •塩、こしょう…各少々 


• ささ身…1本 
•塩、こしょう…各少々 
「• 梅肉… 20g 術干し1〜2個分) 
A •かつおぶし…1パック 
-• みりん…ルさじ1 


チーズ 


1 に味つけのり、プ□セスチーズをのせ 
て端か5巻いてしっかり包む。 


アスパラガス 


アスパラガスは固い部分を切り落とし、 
1 にのせ端か5巻いてしっかり包む。 


梅おかか 


1 に混ぜ合わせた A をめり、端か5巻い 
てしっかり包む。 





肉巻を 
ブ□ッ ziU — 

&卜7卜 

材料。人分） 約 223kcal 



塩分0.3 g 


•豚肩□ース肉(薄切り）…4枚 
•塩、こしょう…各少々 
•ブ□ツ]リー…2房 

• トマト （1 個を8等分にくし切りにしたもの）…2切れ 


1 かぼちゃは皮をむいて、1 cm 角に切 
り、耐熱容器に入れて加熱する。 


豚肉に塩、こしょうで下味をつける。 

ブ□ッコリーは水でさつと洗い、塩をふる。 


2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 


2 ブ□ッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。 
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鶏そぼろ、といり卵 
を同時に作って 
ごはんにのせると 
"2 色ごはん" が 
でをます。 


鶏そぼろ 



材料 (1 人分） 約に Ikcal 塩分 1.4g 
•鶏ひさ肉…已 Og 
「•酒… ルさじ11/2 
A •砂糖…ルさじ2 
ししょうゆ…ルさじ11/2 

1 耐熱容器に材料を入れてよ 
く混ぜる。 

2 加熱後、そぼろ状になるよ 
うにかさ混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上 
にのせる。 


卵…2個 

「•牛乳…大さじ1 


A 


砂糖…ルさじ1 
L •塩…ルさじ1/4 

1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 
A を加えてよく混ぜる。 

2 加熱後、いり卵状になるように 
かき混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上に 
のせる。 


お弁当セツトのポイン 



い0卵 

材料 (1 人分） 約1日 3kcal 塩分 1.9g 


铜 


•ど 謹み合わせの場 
合でも、削にのせ、 

上段に入れます。 

♦角 皿にのれば、どの 
組み合わせでち加 
熱でさます。 

♦耐熱 容器は上の写真を参考に底の平！ 5 な浅めのも 
のをお使いください。 

参 お手入れを簡単にするために、アルミケースを 
使つてちよいでしよう。 

♦手動で するときは、 ウオーターオーブン-1段予 
熱な しの2 己〇で で 約 14分を目安に加熱してく 
ださい。 



A 


ヘルシー大学いも 

材料 (1 人分） 約 112kcal 塩分0.4 g 
•さつまいち…已 Og ， 

• 黒ごま…適量 ん*•.'ホ、一 

• はちみつ…大さじ1/2 J 戸'な••： • 

•砂糖…大さじ1 一 T \•か 

•しょうゆ…ルさじ1/2 : 一 r 

•酢…数滴 

1 さつまいちは皮をむさ、 

2〜 3nim の厚さに切る。 

2 アルミホイルで型をつくって、 

1 をでさるだけ重な5ないように並べる。 

耐熱容器に A を混ぜ合わせ、 

さつまいもと一緒に加熱する。 

3 加熱後、 A をさつまいもにか5め、黒ごまを適■ふる。 


まいたけの 
さんぴ5 

材料。人分） 約101 kcal 
塩分 1.7g 

•まいたけ…1/2パック 
• しめじ…1/2 ノ くック 
•油揚げ…1/4枚 
「• しようゆ…ルさじ2 
砂糖…ルさじ1 
ごま油…小さじ1 
L， t： 味とラが5し…少々 



A 


1 まいたけは細かくさいて、しめじはル房に分ける。 
油揚げは已 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよくあえる。 


エリンギのベーコン巻を 

材料 (1 人分） 約 88kcal 塩分0万 g _ 

• エリンギ…1本 
•ベーコン…1〜2枚 
•塩、こしょう…各少々 

1 エリン半は縦半分、もしくは大きけれ 
ば1/3 く 5いに切る。ベーコンは半分の 
長さに切り、塩、こしょうする。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つま 
ようじで巻き終わりをとめる。 



牛肉ときのこのソースげめ 

材料 (1 人分） 約1己 Okcal 塩分 1.4g 
•牛薄切り肉… 60g 


しめじ…1/2パック 

ウスターソース…ルさじ1 


A 


> しようゆ…ルさじ1 
> 酒…ルさじ1 


1 牛肉は食べやすく切り、しめじはル房に分ける。 
2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えて混ぜ合わせる。 




お弁当セット ( f ; j 品組合せ自在) 
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《 146 〜 147 ぺージ の 
メニューは共通です。 



お弁当セツトの操作 


水タンクに水を入れます。 

圍今图 今 


水位ライン1な上 


No.151 

お弁当セット (21 品組合せ自在) 


今 


スタート 



豚肉と高菜の混ぜごはん頃) 

材料。人分） 約 369kcal 塩分 2.8g 

•豚もも肉(薄切り）…已 Og 
• ごはん…適量 
•塩、こしょう…各少々 
•高菜漬け… 30g 
「•酒… 大さじ1/2 
A •しょうゆ…ルさじ1 
し 砂糖..•ルさじ1/4 

1 豚肉は細切りにして、 

塩、こしようで下味をつける。 

高菜農けは水で軽く洗い、 

水気をしぼって細かく刻む。 



2 耐熱容器に 1 を入れ、 

A を加えてよく混ぜる。 


3 加熱後、ごはんに混ぜこむ。 



じやがいちの 
カレーソテー 

材料 （1 人分） 約 124kcal 塩分 1.3 呂 
• じやがいも…1/2個 
• にんじん… Vs 本 
「• しようゆ…大さじ1 
•砂糖…ルさじ2 
A •サラダ油…小さじ1 
-• カレー粉…ルさじ1/2 

1 じやびいち、にんじんはマッチ 
棒く 5いの棒状に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加え 
て、混ぜ合わせる。 


タラモヴラダ 

材料。人分） 約14己 kcal 塩分0.9 g 
• じゃがいも…1/2個 
-• たらこ…1/4腹 
A •マヨネーズ…大さじ1 
塩、こしょう…各少々 

1 じやがいちは細いせん切りにし、耐 
熱容器に入れて加熱する。 



鶏マヨグラタン 

材料。人分） 約220 kcal 塩分0万邑_ 

•鶏もも肉…目 Og 

• 塩、こしょう…各少々 A 「• マヨネ-ズ…大さじ！ 

•ブ□ッコリ-2房 し カレー粉…ルさじ1/2 

• 粉チーズ…適量 • アルミケース…2枚 


2 た5こは薄皮に切り目を入れて中身を 
しごさだし、マヨネーズ、塩、こしよう 
と混ぜあわせ、加謝参の 1 とあえる。 



セサミチキン 

材料 (1 人分） 約 138kcal 塩分0.2呂 


• 鶏もも肉…目 Og 
•塩、こしょう…各少々 
• 白ごま、黒ごま…各適量 

1 鶏肉は身の厚いところを開いて 
4等分に切り、塩、こしょうで 
しっかり下味をつける。鶏肉に、 
白ごま、黒ごまをそれぞれまぶ 
しつける。 


2 耐熱容器(または、アルミケース) 
に鶏肉の皮を上にして入れる。 


かんたんチンジャオ 

材料 (1 人分） 約371 kcal 塩分2呂 
• 焼さ肉用牛肉…3〜4枚(目已 g) 

• ピー7ン…1個 
•塩、こしょう…各少々 
「•砂糖… 大さじ1 
A •しょうゆ…ルさじ2 
• ごま油…ルさじ1/2 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等分に切り、塩、 
こしようでしっかり下味をつける。ブ□ッコリー 
はさっと水で洗って、軽く塩をふる。 

2 アルミケース2枚それぞれに鶏肉2切れと、ブ 
□ッコリー1房を入れ、上か5混ぜ合わせた A を 
かけ、粉チーズを適量ふりかける。 


L* 白ごま…適量 

1 牛肉は細切りにして、塩、こしよ 
うで下味をつける。ピーマンは 
種とへたを取り細切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加 
えて混ぜる。 
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油揚げのチーズ巻を 

材料 （1 人分） 約 132kcal 塩分0.9 g 
•油揚げ…1/2枚 

•プ□セスチーズ… 20g 
•青じそ…2枚 
• みそ…適重 

1 油揚げは両端を切り落として1枚の 
長方形に開く。 

2 青じそは片面にみそを薄くめり、 1 
に広げてのせる。 

3 チーズをのせ、端か5巻いて、卷さ 
終わりをつまようじでとめる。 


豚肉の甘辛げめ 

材料。人分） 約益 6kcal 塩分 2g 
•豚肩□—ス肉傭切り）… 70g 
•塩、こしょう…各少々 
•マーマレード…大さじ1 
•しょうゆ…ルさじ2 

1 豚肉は食べやすい大きさに切り、 
塩、こしょうで下味をつけ、マーマ 
レード、しょうゆを加えて混ぜる。 





じやがいちと 

ベーコンのノ（ターじょうゆ 

材料 (1 人分） 約 171kcal 塩分0.9 g 
• じやがいも…1/2個 
•ベーコン…1枚 

• バタ 已 g 

•塩、黒こしょう…各少々 
• しょラげ…適量 

1 じやがいもは、皮をむいて2〜3 mm 厚さの 
いちょう切りにする。ベーコンは曰 mm 幅に 
切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、塩、黒こしょう、しょ 
うゆで下味をつけて、上にノ（ターをのせる。 




冷凍八ンバーグ 

材料 (1 人分） 約 112kcal 塩分0.6 g 

• 市販のお弁当用冷凍八ンノ（ーグ 
…2個 （1 個2曰〜 30g) 

1 包装(プラスチック容器など）をはずす。 
※付属のソースなどは加熱でをません。 


かぼちゃのさんぴ5 

材料 (1 人分） 約100 kcal 塩分 1.3g 
• かぼちゃ…已 Og 
「• しょうゆ…大さじ1/2 
A •砂糖、ごま油…各ルさじ1 
-• t： 味とうが5し…各少々 

1 かぼちゃは皮をむいて、2〜3 mm の厚さの 
いちょう切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れて A を加え、混ぜ合わ 
せる。 



冷凍春巻き 

材料 （1 人分） 約14目 kcal 塩分 O.Sg 
• 市販のお弁当用冷凍春巻き…2個 （1 個2曰〜 30g) 
1 包装(プラスチック容器など）をはずす。 




お弁当セット ( f ; j 品組合せ自在) 
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夕食セット 


《 148〜149ぺージのメニューは共通です。 


加熱中は 

他の家事がはかど0、 
便利です。 


水タンクに水を入れます。 


，.筆 



错度ド.. 

覇曆 

a 

，占坂儀酒—二:. 



No .1 53 

ごはん&肉じやび 

材料 (4 人分） 約608 kcal 塩分 3.3g 1カップ =200mL 
• じやがいも…4個 (600g) 

•玉ねざ…2個 (400g) 

•牛薄切り肉…20 Og 
水…！1/2カップ 
砂糖…大さじ3 
酒、みりん…各大さじ2 
しょラゆ…大さじ已 
米.. .2 カップ (340g) 

水…4已〇〜已〇 OmL 
(無洗米の場合は水を1割増しにする） 

• オーブン用クッキングペーパー 
• ア J レミホイ J レ 

※肉じやがを2人分作るときは、が料と水は半量にし、 

調ロホ料は4人分と同量にします。 


A 


已 


1 じゃがいちは、6〜8つ切りにし、玉ねぎは目つのくし切 
りにする。牛肉は3〜4則1幅に切る。 

2 耐熱容器に肉をほぐして入れ、じゃがいち、玉ねざの順に入 
れて A を加える。オーブン用クッキングペーノ一を容器の 
大きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフタをする。 

3 2 を庫内中巧に置く。己はごはん （149 ページ）を参照し 
段に入れる。 


て角皿にのせ上段I; 

圍今图 H 


No .1 53 

ごはん&肉じやが 


今 


分量を合わせる已スタ-卜 


4 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分蒸 
5す。 


±段 

家 

巧中央 


昌 

約1時間1己分 

園 

f ごはん&肉豆腐、 


いま約1時間7分 J 


水位ライン2 
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夕食セツトのポイン 




•2人分（1段調埋） 


3〜4人分 (2 段調理） 


オーブン用クッキングペーパーで 
落としブ％する。 
(アルミホイルのフタはしません） 


オーブン用クッキングペーパーで 
落としブタをして、アルミホイルで 
フタをする 


アルミホイルでフタをする。 


•角皿にのせて下段に入れます。 

アルミホイルでフタをする 


•おかずは庫内中巧（フラットテーブル）に置きます。 
•ごはんは角皿にのせて上段。 


おかず 


ごはん 


参 主食とおかずを組み合わせるこ 
とで、食べきり量の夕食を一度に 
作ることがでさます。 

♦手動です るとさは、3〜4人分の 
場合、 煮 こみで 約1時間1已分 
リ〜2人分の場合は約4已分) 
を目安に加熱してください。 

参 クックブック内で紹介している 
同ーメニューと加熱ち法などが 
異なりますが、仕上がりに支障は 
ありません。 




ごはん 


どんぶりごはん ( どんぶり 1〜2個までできます。） 


材料 (4 人分） mL=cc 1カップ =200mL 


材料 (1 人分•ルさいどんぶり1個分） mL=cc 1カップ =200mL 


•米.. .2 カップ (340g) 

•水…4曰〇〜已 OOmL (無洗米の場合は水を1割増しにする) 


1 耐熱容器に洗った米と分量の水を入れ、耐熱性のフタ(ア 
ルミホイルなど）をする。(米を浸農する必要はありませ 
ん〇) 



※写真の耐熱容器は、直径21 cm 、 高さ 9 cm です。 

(容器の高さは 9 cm じ(下のものをお使しベださし、） 
※アルミホイルでフタをする場合は、すき間ができない 
ようにきっちりかぶせます。 


•米…1/2カップ (8 已 g) 
•水… 130—1 已 OmL 

1 ルさいどんぶりに洗つ 
た米と分量の水を入れ、 



アルミホイルで作った 1ん分ずっどんぶり 
フタをして、しっかり押 で加熱する場合 
さえる。(米を浸農する必 


要はありません。) 


夕 

2人分を1つの容器 
で加熱する場合 
※水は、米 1 /2カップに 
つき110〜130 mL 
にしてください。 


2 組み合わせるおかずと共に角皿にのせ、上段に入れる。 



♦炊き あがったごはんの底や周囲にお焦げができることがあります。全体を混ぜて蒸5してください。 
•ごはんの み1〜2カップ炊くときは133ページを参照してください。 


No.l 54 

ごはん&肉豆腐 

材料 (4 人分） 約700 kcal 塩分3.巨 g 

mL=cc 1カップ =200mL 

•牛薄切り肉(ひと□大に切る） •••400g 
•焼き豆腐 (6 等分に切る） -ITOOOg) 
-• しよラゆ、み〇ん…各 80mL 
A •砂糖…已 Og 
-•水…1/2カップ 
「•米…2カップ (340g) 

已 •フ J< …4已0〜已00 mL 

L (無洗米の場含は水を1割増しにする） 
• オーブン用クッキングペーパー 
• アルミホイル 

1 耐熱容器に肉と豆腐を入れる。 A を 
混ぜ合わせて上か5かけ、肉ができ 
るだけ汁に農かるようにし、豆腐も 
上下を返して汁をか5める。才ーブン 
用クッキングペーノ く一を容器の大き 
さに切って落としブタにし、アルミホ 
イルでフタをする。 （1 〜2人分の場 
合もアルミホイルでフタをします。） 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、 
しっかり押さえて、いったんはず 
し、折り目 けら 已別1外をはさみで切る。 


:讀 


3 力□幫«参、庫内で約1日らす。 

(各写真のごはんは、盛りつけ後のものです。） 


市販の蓋飯の素を使って、炊き込みごはんも炊けまず。 
上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、蓋飯の素を1 
人分につさ、約 20g を加えて混ぜ、同じ要領で加熱します。 


21 を庫内中巧に置く。 已 はごはん(上記）を参照して角皿にのせ上段に入れる。 


圍今囲 今 


No . l 54 

ごはん&肉豆腐 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ—卜 


3 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分蒸5す。 
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《 150 〜 151 ぺージのメニューは共通です。 



水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 



No .1 55 No . 156 

ごはん&さばのみそ煮& カレーライス 

なずのあえ物 


材料 (4 人分） 約巨 83 kcal 塩分 4.1 邑 mL = cc 1 カップ =200 mL 材料 (4 人分） 約 738 kcal 塩分 3.6 g mL = cc 1 カップ =200 mL 


•さば…4切れ （1 切れ100 g) 
•八 T みそ…12日 g 
•熱湯…240 mL 
•しょうが(せん切り）…適量 
-• みりん…大さじ已 
A •砂糖…大さじ4 
-•酒…大さじ3 


•なす…4本 （1 本100 g) 
「•米…2カップ (340g) 

己 •フ J< …4已0〜已00 mL 
L (無洗米の場含は水を 
1割増しにする） 

• 才ーブン用クッキングぺーパー 
• アルミホイル 


1 耐熱容器にさばを重な5ないように並べる。熱湯で溶い 
た八 T みそ、混ぜ合わせた A を上か5かけて、しようがを 
加え、オーブン用クッキングペーパーを容器の大ささに 
切って落としブタにし、アルミホイルでフタをする。 


• 市販のカレール-12日 g 

.熱湯…4カップ 

• しょうび、にんにく洛みじん切り。チューブ入りでも可）…各適量 
•バタ-20旨 

• 牛薄切り肉 (3 〜 4cm 幅に切り、塩、こしょうで下味つける） •••300g 
•玉ねざ…ル2個 (300g) 

•にんじん…1/2本 （lOOg) 

•じゃがいも…2個 (300g) 

「•米…2カップ (340g) 

AL •水…4已〇〜已〇 OmL (無洗米の場合は水を1割増しにする) 
•才ーブン用クッキングぺーパー 
• ア J レミホイ J レ 


2 なすは洗って水気をふき、竹串で数力所穴を開けてアル 
S ホイルで包む。 

31 を庫 内中 巧に置く。已はごはん（149ぺージ）を参照し 
て角皿にのせ、 2 も横に置いて上段に入れる。 


No .1 55ごはん& 

さばのみそ煮&なすのあえ物 


1 ^ 

4 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分蒸 
5す。なすは、水につけて皮をむき、しょうびじょうゆで 
あスる。 

* 写真はトマトと青じそを加え、ドレッシングであえています。 


スタ—卜 



ご注意 


アルミホイルで包んだ食品の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 


1 耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。 

2 玉ねざは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1 cm 角に切る。 

3 熱したフライパンにバターを溶かして、しょうが、にんに 
くととちに牛肉を炒め、野菜ち加える。玉ねぎがしんな 
りして、じゃがいもが半透明になるく 5いまで己分ほど 
炒めた5、 1 の容器に入れてオーブン用クッキングペー 
パーを容器の大ささに切って落としブタにし、アルミホ 
イルでフタをする。 

43 を庫 内中 巧に置く。 A はごはん （149 ぺージ）を参照し 
て角皿にのせ、上段に入れる。 


No .1 56 

カレーライス 


5 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分蒸 
5す。 


スタート 


圍今囲 


分量を合わせる 
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No.l 57 

ハヤシライス 


No.l 58 

ドライカレー & カレーピラフ 




材料 (4 人分） 約 773 kcal 塩分 3.3 g mL = cc 1カップ =200 mL 


•市販の八ヤシルー…1 20 g 
•熱湯…21/2カップ 
•サラダ油…大さじ2 
•牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る）…4日 Og 
•玉ねざ…ル4個 (600 g ) 

「•米… 2カップ (340 g ) 

AL •水…4已〇〜已〇 OmL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 
• オーブン用クッキングペーパー 
• アルミホイル 

1 耐熱容器に八ヤシルーを入れ、熱湯でよく溶いてお<。 
玉ねざは薄切りにする。 

2 熱したフライパンにサラダ油を入れ、牛肉と玉ねざを炒 
め、玉ねざがしんなりした5 1 の容器に入れて、オーブン 
用クッキングペーパーを容器の大ささに切って落としブ 
夕にし、アルミホイルでフタをする。 


3 2 を庫 内中 巧に置く。 A はごはん （149 ぺージ）を参照し 
て角皿にのせ、上段に入れる。 


No .157 

八ヤシライス 


4 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分蒸 
5す。 


スタ—卜 



材料 (4 人分） 約 639 kcal 塩分 4 g mL = cc 1カップ =200 mL 


•合びを肉…30 Og 
•玉ねぎ…2個 (400 g ) 
•にんじん…1本に0日 g ) 

• ピ ー7 ン…2個 

•にんにく(チユ-ブ入りでも可 ） A 

ぃ.ル々 

• 才ーブン用クッキングぺーノ \— 


己 


P •薄力粉…大さじ4 
• カレー粉…大さじ3 
• トマトケチャップ…大さじ3 
• ウスターソ-ス…大さじ11/3 
• 固形ブイヨン(湯大さじ4で 
溶いておく）…2個 
•塩…ルさじ1/2 
L •こしよう…少々 
「•米.. .2 カップ (340 g ) 
•ブイヨン個形ブイヨン1個 
を少量の湯で溶さ、水でのば 
す）…4已0〜已001 nL 
• カレー粉…ルさじ2 
•バター(ルさく切る）… 20 g 
L •塩、こしょう…各少々 


• アルミホイル 


1 玉ねざ、にんじん、ピーマン、にんにくをみじん切りにし、 
合びさ肉ととちに耐熱容器に入れ、混ぜ合わせる。 

2 A を混ぜ合わせ、 1 に加えてさ5によく混ぜ合わせる。 
オーブン用クッキングぺーノ を容器の大きさに切って落 
としブタにし、アル S ホイルでフタをする。 

3 2 を庫 内中 巧に置く。已はごはん （149 ぺージ）を参照し 
て混ぜ合わせて角皿にのせ、上段に入れる。 



No . l 58 

ドライカレー&カレーピラフ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタート 


4 加熱後、ごはんは全体を混ぜてフタをし、庫内で約1日分熟5す。 



夕 

食 

セ 

V 
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セットにュー 


•ほ 力□リー健康セット 154-160 ぺ_ジ 

•減塩 健康セット ……161〜165ぺ-ジ 

•驗 (ビタミソたっぷり健康セット166〜169ぺ-ジ 
•ほ 力□リー蒸し物健康セット 170-175 ぺージ 


食生活の多様化やライフスタイルの変化に伴い、 

生活習慣病が增えています。 

生活習慣病は、その名のとおり、 

曰々の身体に良くない生活習慣か6起こる病気です。 
『正しい食生活』『適度な運動』『ストレスの回避』が 
予防と改善のポイントです。 

このコーナーでは、大切なご家族の健康を 

正しい食事じよってサポートするヘルシーな/ニューを 

『主菜』と『副菜』のセツトでご紹介いたします。 

健康が気になる方はもちろん、 

そうでない方もおいしく召し上がっていただけますので、 
ぜひ、献立のヒントにお役立てください。 



監修：高城順子〈料理研究家〉 
Junko Takagi 

女子栄養短期大学卒。 
和.洋.中の専門家に師事したのち、 
料理教室の講師を経て、斜理研究家に。 
NHK の「今日の料理」をはじめ、 
テレビや雑誌で幅広く活躍中。 
おいしい健康食にも造詣が深く、 
多方面から評価を得ている。 
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生ミ舌習慣病の代表選手『高脂化症』と『高化圧』 


高脂化を 


高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステロールや中性脂 
肋などが正常より多いが態。動脈硬化の原因になるため、日 
常の食事で予防をふがけましょう。 


食事のワンポイン 


け ロリーオーパーに気をつけましよう。 


エネルギーのとりすぎは、肥満の原因になり、肥満は動脈硬 
化の引き金になります。ヘルシオの脱油効果が気になる力 
ロリーを抑えます。 

♦コレ ステ ロールの 多い食品はひかえめに。 

コレステロールは、体内で大切な働きをしますが、とりすぎ 
ると動脈硬化につながります。 


コレステロールの多い食品例 

鶏卵、魚卵（たらこ、いくらなど)、レバー、ステーキ肉など。 


•不飽 巧脂肋酸が多く含まれる植物性の 
油や魚をとりましよう。 

動物性の脂は、コレステロールを増やします。 

♦食物 せんし、をたっぷりとりましょう。 


食物せんいは、善玉 コレステロールを 増やす働き 
があり、また コレステロール 自体を体外に排泄し 
ます。野菜、いも、きのこ、海藻などを多くとりま 
しょう。 ヘル シオを巧っておいしい野菜 メニュ ー 
を日々の献立にたっぷり取り入れましょう。 






最近では、子供にも高脂血症が増えており、動物 
性脂肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多いチョコレー 
卜やアイスクリームなどの食べすぎ、清涼飲料水 
の飲みすぎなどが原因で、こういう食品を多く 
とっていると子供でも動脈硬化が進みます。 


毎曰の食事に 

野菜をたっぷ U 取り入れましよう 

生活習慣病の予防や健康づくりのためのバランスのよい食 
生活を目指し、 野菜を 1 曰 3 已 Og 食べることをおすすめし 
ます。もちろん、最も手軽な、「生野菜サラダ」もよいのです 
が、生野菜はカサが高いためにたくさん食べたっもりでも 
思ったより少なかったり、巧や食感に変化をっけにくいた 
め、難きてしまいます。いろいろなヘルシーな食材と組み合 
わせて、栄養的にバランスがよく、知らず知らずのうちに 
たっぷりの野菜がとれる献立が理想的です。 

ヘル シオの 『野栗たっぷりセット』 なら、"1 食で 1 人 20 Og 
な上の野菜びとれるメニュー" 「主菜」と「副菜」のセットで同 
時に作れます。野菜本来のおいしさと甘みが感じられ、無理 
なくおいしく野菜が食べられます。 


局化圧 


高血圧の症状が続くと血管に負担がかかり、血管が硬くなっ 
たり傷つきやすくなったりします。その結果、動脈硬化がお 
こりふ筋梗塞や脳梗塞などの原因になります。 


食事のポイン 


> 塩分をひかえましょう。 


ヘルシオが、干ものやべーコンの自然な減塩効果のお役に 
立ちます。また、お料理を作るときや食べるときに少し工夫 
することで、塩分が減らせます。 


〈塩分をひかえる工夫> 

★新鮮な材料を使う 

持ち巧を生かして薄巧で食べましょう。また、うま巧 
のあるだしを上手に使いましょう。 


女 酸味、香辛料、香味野菜などを利用しましょう。 

酸味（レモン、ゆずなど）や、香辛料 
(からし、カレー粉、しようがなど）、 

香味野菜（しその葉、パセリ、セロリ 
など）で味に変イヒをつけます。 

★食べ方、食べ物を意識しましょう 


レ《レぶフ〇 


麵類は、汁を残しても塩分が多いので、食べる回数を 
減らしましょう〇また、加工食品 (ハム、ソーセー ジ、た 
らこ、塩辛など）やイ田煮、漬物などもひかえましょう。 


•栄養 バランスのよい食事をしましょう。 

ま食+ま菜(肉•魚 • 豆腐•卵）+野菜料理を毎食とるのが理想 
です。特に、野菜には、血圧を下げる効果があります。 


"蒸し料理••は、ヘルシーで、 

しかも素材のおいしさが 
きちんと味わえるネ'斗理法でず 

蒸し物を献立に取り入れたメニューを売り物にしている健康志 
向のレストランが増えてきているようです。蒸し料理は、油分控 
えめで素材の持ち巧を生かした身体にうれしし '調理まであると 
ころが受けているのでしょう。肉や魚はふっくらと蒸し上がり、 
野菜はおいしさと栄養をキープしますので、お子様からお年寄 
りまで家族全員に召し上がっていただきたいものです。 

ヘルシオなら、2 段の蒸し 加熱ができますので、性菊と「副 
菜」のセツトで同時に作れます。工夫とアイデア次第で、巧が 
家のバリエーシヨンを増やしてください。 




健索セツトメニユ— 
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^ 154 〜 155 ぺージのメニューは共通です。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


NO 159 [力□リ-ダウン/健康セツり メニ 

鶏のごまだれ焼き & 
和風焼き野菜 

材料 (4 人分） 約 499kcal 塩分 1.3g 


I 鶏もも肉…2枚 (1 枚巧0旨） 
•練りごま（白）…大さじ4 
•しようゆ…大さじ2 
•みりん、砂糖 

…各ルさじ2 


•れんこん…16 Og 
•里いも...160 g 
A ♦しょうゆ…大さじ2 ♦たけのこの水煮…1 60 g 

•オクラ…8本 

„「•しょうゆ、酒…各大さじ2 
•みりん、いりごま（白） 

…各ルさじ2 

•アルミホイル 


〇 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚し化ころを切り開く。 
e ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の□を結 
んで上下を返しなび5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

e れんこんと里いもは、皮をむき1 cm 厚さの輪切りにし、た 
けのこは12等分に切る。 

〇 別のビニール袋に已を入れて混ぜ、 3 を入れて袋の□を結 
んで上下を返しなび5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

©角 皿に調理網をのせ、 2 の鶏肉の調味料をめぐって皮を上 
にして中央にのせ、上段に入れる。もう1枚の角皿にアルミ 

ホイルを敷さ、 3 の野菜と _ 

オクラを並べ、 下段に 入 因を-一二-- 

れる。（野菜の農けだれは 
残しておく） 



圍今囲 今 


No.159 

鶏のごまだれ焼さ&和風焼さ野菜 




頒始わせる已スタ-卜 



©加熱 後、肉はそざ切りにして野菜とともに皿に盛りつける。 


©残して おいた 已の たれを耐熱容器に入れ、フタをせ 
ずに庫内中巧に置き（角皿は入れません)、手動のレンジ 

1000 W で約30砂加熱する。 

©加熱 後、肉と野菜にかける。 
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低力□リー健康セット 


ポイント 


♦1〜2人分（1段調理）は角皿に 
調理網をのせてアルミホイルは 
敷かず食品を置いて中段に入れ 
よ9 〇 

(N0.1 68.1 巨9、1 70J71 は調理 
網は使用せず、1段の場合は上段 
に入れます） 

• 3〜4人分 （2 段調理）で角皿に 

調理網をのせて加熱するときは、 
必ず上段に入れてください。まち 
がえるとうまくいさません。 


手動でするとをは： 

N0.1已9、1巨0、1巨2、1巨3、1巨已、1巨巨、167 

ウオ-夕-グリル.予熱なしで2日〜22分（2人分は1己〜17分) 


N0.161 

ウオーターグリル•予熱なしで約3日分（ 2人分は約23分) 


N0.164 

ウオーターグリル•予熱なしで約2已分 （ 2人分は約19分) 


N0.168 

ウオーターオーブン‘ 2段予熱なし （ 2人分は1段予熱なし）の2已ぴ C で約29分（ 2人分は約24分) 


N0.1目9、170、171 

ウォーターオーブン’2段予熱なし（ 2人分は1段予熱なし)の2已ぴ C で約24分（ 2人分は約19分) 

























No .160 [力 □リ-ダウン/健康セット 1 メニュー 

鶏の南蛮熟れ カラフル焼き野菜 

材料 （4 人分） 約 434kcal 塩分 1.3g 


•鶏もも肉…2枚 (1 枚2已 Og) 
「•しょうゆ…大さじ1 
♦酒…大さじ1 


* さつまいち •••200g 
•玉ねざ…1個に OOg) 
♦アスパラガス…4本 
•りんご…1/2個 
酢…2/3カップ 
I 砂糖…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
塩…ルさじ1 


已 


B 約 22 分 約 78 叫咸 

約 3 ^cal 



ィ 


•黒 こしょう…少々 
赤とうが5し(輪切り）…2本 

•アルミホイル 

〇 鶏肉は皮にフォークで穴を制ブ、身の厚いところを切り開く。 
e ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の□を結んで上 
下を返しなび5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

e さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の棒状、玉ねざは12等分のく 
し切りにする。アスパラガスは固い部分は切り落としてアルミホイ 
ルで包む。りんごはさつまいもと同じように切り、塩水につけてお 
く。已は混ぜ合わせておく。 

〇 角皿に調理網をのせ、 1 の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 のりんご似外の野菜を 
並べ、下段に入れる。 





0 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねざ、3等分に切つ 
たアスパラガス、りんごをともに、熱いうちに已に農けこむ。 


No .1 〇1 〔力 □リ-ダウン/健康 セツり メニュー 

鶏じやがのせ焼き & かぶのサラダ 


材料 （4 人分） 約 293kcal 

♦鶏ちち肉(皮なし） 

…2枚 (1 枚2已〇旨） 

•じやがいち…1 OOg 
♦粒マスタード…大さじ2 
•片栗粉…大さじ1 


塩分1.曰 g 

♦かぶ …2個 (400g) 
参〇ん ご.. • 1 OOg 
•油揚げ… 1枚 
A 「 ♦ぽん 酢…大さじ3 
"L* 塩、こしよう…各少々 


•アルミホイル 


〇 鶏肉は、身の厚いところを切り開く。じやがいもはマッチ棒く 5 
いのせん切りにして、片栗粉をまぶす。（じやがいもを水にさ5した 
場合は、キッチンぺーノ でよく水気をふく） 
e 角皿に調理網をのせ、鶏肉をのせて表面に マスター ドをまんべ 
んなくめり、その上に 1 のじやがいもを一面にはりつけて上段に 
入れる。 

e かぶは室の部分を少し残して、それぞれ8等分のくし切りにし、りんご 
は皮つきのままいちょう切りにして水につけておく。 

〇 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、かぶと油揚げを並べて、 
下段に入れる。 



No .1 61 

鶏じやびのせ焼を&かぶのサラダ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタート 


0 加熱後、かぶと粗く くだいた油獄ブ’、 3 の水気をきったりんごを 
A と混ぜ合わせる。 
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'^51 《 156〜157ぺージのメニューは共通です。 

3ち皿下段水タンクに水を入れます 。 I 


水位ライン1な上 


No. 162 み □リ-ダウン/健康セット 1 メニユー 

鶏の焼きびたし & 焼き野菜 

材料 （4 人分） 約3日 9kcal 塩分1.日 g mL=cc 


I 鶏もも肉…2枚 (1 枚巧日 g) 
•しょうゆ…大さじ2 


A 


* みりん… 
•しよラが^ ‘ 


大さじ1 
••2かけ 


已 


♦生し いたけ…8枚 
•なす •••2$(200g) 

•白ね ざ…1本 
•ししと ラ…8本 

しょうゆ…大さじ11/3 
みりん、砂糖…各大さじ1 
ごま油…ルさじ1 
I ゆずの絞り汁…適量 
L* だし汁…已 OmL 

> アルミホイル 


〇 鶏肉は皮にフォークで穴を制ブ、身の厚いところを切り開く。 

0 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の□を結んで上 
下を返しなが5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

e しいたけは石づきを取り、なすは1 cm 厚さの輪切り、白ねぎは 4cm 
長さに切る。ししとうは縦に切り込みを入れてアルミホイルで包む。已 
は混ぜ合ゎせておく。 

〇 角皿に調理網をのせ、 2 の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 の野菜を並べて下段に 
入れる。 


圍今图 今 


No.162 

鶏の焼きびたし&焼を野菜 



分量を合わせる 

-I 

スタ-卜 


圉約 22 分 約 66 kcal 減 



二;、". 

©加熱 後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱いうち 
に已に農けこむ。 


No. 163 み □リ-ダウン/健康セット 1 メニユー 

ささ身の梅肉焼き & なずのあえ物 

材料 (4 人分） 約290 kcal 塩分 2g 


•ささ身…8本 (400g) 
「*酒…大さじ2 
A •しようゆ…ルさじ2 
ィ梅肉…斗〇宫 
♦青じそ(せん切り•飾り風 


♦なす…2本 (200g) 

•厚揚げ…18 Og 
•しょうゆ…適量 

みりん…大さじ2 
•10 枚 •しょうゆ…大さじ1 

酢…ルさじ4 
白ねざ(みじん切り)…大さじ1 
已•砂糖…ルさじ2 

•にんにく (みじん切り)、しょうび 
(みじん切り）…各小さじ2 
•ごま巧…ルさじ 2 /3 
♦豆板誓…少々 

> アルミホイル 


〇 ビニール袋に A を入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋の□を 
結んで上下を返しなが5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

〇 なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに切る。 
厚揚げは厚みを半分に切り、表面にしようゆをめる。 

e 角皿に調理網をのせ、 1 のささ身をのせて上段に入れる。もう1枚 
の角皿にアルミホイルを敷き、なす、厚揚げを並べて下段に入れる。 





今 


No.163 

ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物 


hi 

分量を合わせる 

卜 

スタート 


〇 力□熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じそを上 
に盛る。なすと厚揚げも食べやすく切り、混ぜ合わせた已 
をかける。 

※写真は、なすの上に糸とラが5しをのせています。 


4人分 




角 


广 I -〜2人分 j 
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No.l 64 値力□リ -/ 健康を 刀 勺 メニユー 

あじのスパイシー焼き & かぼちゃのマリネ 

材料 （4 人分） 約26日 kcal 塩分1.日 g 


I あじ…4尾 （1 尾1已〇旨） 

I 塩、こしよラ…各少々 

ブレ-ンヨ-グルト…大さじ8 
カレー粉…大さじ4 
A •トマトケチャップ…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
にんにく (すりおろす）…2かけ 


•かぼちゃ.. •200g 
•玉ね ざ…1/4個(日 Og) 
•トマト ... 1個 

「* * オリ-ブオイル…大さじ2 
•しよう ゆ…大さじ1 
•マスタ ード…ルさじ1 
♦塩、 こしよラ…各少々 


已 


約 2己 分 




♦アルミホイル 


〇 あじはぜいごを除き、頭と尾を落とし、内臓を取って水洗いし、水 
気を軽くふき取る。3等分のぶつ切りにし、塩、こしょうをふる。 

e ビニール袋に A を入れて混ぜ、水気をふき取ったあじを入れて 
袋の□を結んで上下を返しなが5冷蔵室で約1時間農けこむ。 

©かぼちゃは 1 cm 厚さに、玉ねざは薄切りにして水にさ5し、トマ 
卜は角切りにする。 

〇 角皿に調理網をのせ、たれをふき取った 2 のあじを並べ、上段に 
入れる。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 のかぼちゃを並べ 



て、下段に入れる。 

圍今國 H 


No .164 あじのスパイシ-焼き& 
かぼちゃのマ U ネ 


-I 

分量を合わせる 

卜 

スタ-卜 



©加熱 後、かぼちゃと水気を絞った玉ねざ、トマト、已とともにあ 

ス々。 


No. 165 階 力□リ_/健康セット 1 メニュー 

あじの辛は焼き & きのこのホイル焼き 

材料 (4 人分） 約 176kcal 塩分0.9 g 


♦あじ (3 枚おろし） 

…8枚 （1 枚日 Og) 
•白ねざ…適量 
-•しようゆ…ルさじ4 
A •酒…ルさじ2 
豆板誓…少々 


♦しめじ… 2 ノくック （200g) 
♦えの きだけ…2ノ くック (200g) 
♦だし 昆布…已 cm 角 X4 枚 
•酒… 大さじ2 
* 大根(おろす） .••400g 

* 青ねざ(ル□切り）…4本 
•ポン酢し よラゆ…適量 

♦アルミホイル 


〇 あじは1枚を2等分する。白ねぎは4 cm 長さの細切りにし、水に 
つけてお<。 

0 ビニール袋に A を入れて混ぜ、あじを入れて袋の□を結んで上 
下を返しなが5冷蔵室で約3日分農けこむ。 
e しめじ、えのきだけは石づきを切り落としてほぐす。 

〇 アルミホイルを4枚広げ、だし尾布を敷き、その上に 3 を4等分 
してのせ、酒を大さじ1/2ずつふりかけて包む。 

© 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 のあじを並べ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿に 4 を並べ、下段に入れる。 


圍 今囲イ 


No .165 あじの辛味焼さ& 
きのこのホイル焼を 


今 


分量を合わせる 


©加熱 後、皿に盛り、あじには 1 の白ねざ、きのこには、大根おろし、 
青ねざをのせ、ポン酢しようゆをかけていただく。 
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《 158 ぺージのメニューは共通です。 

3ち皿下段水タンクに水を入れます。 ^ 


水位ライン1な上 


No.l 〇ろ 艇力□リ —/ 健康セツり メニュー 

さばの照り焼き & 長いものグラタン 

材料 (4 人分） 約330 kcal 塩分 1.6 邑 


•さば (3 枚におろしたもの） 
…40 Og 
•塩、こしよラ…各少々 


A 


•長いも…40 Og 
•オクラ…10 Og 
•まいたけ…1パック （lOOg) 


…2本 

〇 さばは骨を取り、2 cm 厚さのそざ切りにする。ビニール袋にさば 
と A を入れ、1日分ほど農けこむ。長いもはひと□大の乱切り、オク 
ラも斜め半分に切り、まいたけはほぐしておく。 

© 底の平5な耐熱容器に 1 の長いもを並べ、オクラとまいたけを散 
ら し、混ぜ合わせた已をまんべんなくかけて下段に入れる。 

e もう1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった 1 のさばを並べて 
上段に入れる。(たれは残しておく。） 


今^^9 


今 


No . l 66 

さばの照り焼き&長いものグラタン 


hi 

分量を合わせる 

卜 

スタ-卜 


〇 加熱後、グラタンの上に刻みのりを散5す。 

0 残しておいたたれを耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中巧に置 
き(角皿は入れません)、手動のレンジ1000 W で約20砂加熱する。 

©加熱 後、さばにかける。 


約21分 


しょうゆ、酒、砂糖 


豆乳…大さじ4 



…各大さじ11/3 

已 

•みそ… 大さじ1 



•ごま油…ルさじ1 


卵… M 1個 

. r r(l 

L •ホとうが5し(ル□切り） 

•刻みのり…適量 










No.l 〇/ 艇力□リ —/ 健康セツり メニユー 

さばのおろしソース & 里いもサラダ 

材料 (4 人分） 約3日 4kcal 塩分 1.7 邑 


^ 約21分 


•さば…4切れ （1 切れ 80g) 
•玉ねざ…1個に OOg) 
♦おろしにんにく…ルさじ2 
«「♦しょうゆ、酒…各大さじ2 
L ♦砂糖…大さじ1 


已 


•里い も…30 Og 
•オクラ …6本 

「•ちりめん じゃこ •••20g 
I 練りごま（白）、 マヨネー ズ 
…各大さじ2 
酒…ルさじ4 
練りわさび…ルさじ1 
L* 塩、こしよラ…各少々 
•すり ごま（白）…大さじ2 

•アルミホイル 


〇 さばは、表面に切り込みを入れておく。玉ねぎはすりおろしておく。 
〇 ビニール袋に A と 1、 おろしにんにくを入れて袋の□を結んで 
上下を返しなが5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

© 里いもは皮をむいて、1 cm 幅の輪切りにする。別の容器に已を混 
ぜ合わせてお<。 

〇 角皿に調理網をのせ、余分なたれをふき取ったさばをのせ、上段 
に入れる（たれは残しておく）。もう一枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、里いもとオクラを並べ、下段に入れる。 


圍今國 今 I 


No .167 さばのおろしソース& 
里いもサラダ 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


©加熱 後、里いもはあたたかいうちに粗くつぶし、已と半分に切つ 
たオクラを混ぜ合わせ、すりごまをかける。 





©残して おいた 4 のたれを耐熱容器に入れ、フタをせ 
ずに庫内中巧に置き（角皿は入れません)、手動のレン 

ジ1000 W で約1分40砂加熱する。 

〇 加熱後、盛りつけたさばにかける。 


4人分 


fi 


% 

血 

角 


T 〜2人分 I 
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負皿上段 


角皿下段 


《 159ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


N0.1 68 祗力 □リ —/ 健康セット j メニユー 

いわしのチース焼き & 
エリンギのゆずみつあえ 

材料 (4 人分） 約 297kcal 塩分 1.1g 


約 29 分 


•いわし…8尾 （1 尾已〇〜目 Og) 

•塩、こしよラ…各少々 
•ほうれん草…1束 （160g) 

•玉ねぎ…1個に日 Og) A 

•トマト…1個 (200g) 

♦パン粉、粉チーズ…各大さじ2 

♦オリーブオイル…大さじ1 •アルミホイル 


エ U ンギ…2パック (200g) 
ノくプリカ•••1個（160宫） 
ゆずの絞り汁…大さじ2 


•はちみつ…ルさじ U6g) 
•薄口しようゆ…ルさじ4 


〇 いわしは手開きにし(正味約1己日 g)、 水洗いして水気を軽くふき 
取り、半分に切って塩、こしようをふる。 

e ほうれん草は已 cm 幅に切り、塩小さじ1/2 (分量外）をふり、軽く 
もんで水気を絞る。玉ねぎ、トマトは薄切りにする。 

0 底の平5な耐熱容器に 2 の野菜を敷き、その上にいわしを並べて 
ノ ':ン粉と粉チーズを混ぜ合わせたものをふりかけ、最後に上か5才 
リーブオイルを回しかける。 

〇 エリン半は4つにさき、パプリカは食べやすい大きさに切って、 
アルミホイルで包んで角皿にのせ、下段に入れる。 

©もう 1枚の角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 





今 


No .168 いねしのトス''焼き& 
エリンギのゆずみつあえ 


hi 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


— 

©加熱 後、エリン半の包みの中身を器に入れ、 A とあ 


スる。 


No 169 〔低力□リ —/ 健康セット 1 メニ 

さばの梅ホイル焼き & 
ブ□ッコリーのサラダ 

材料 (4 人分） 約 314kcal 塩分1.日 g 


•さば…4切れ （1 切れ 80g) 
•白ねざ...1本 
♦わかめ…已 Og 
•ししとラ…8本 


A [: 


•梅肉 -"SOg 

しょうゆ、みりん…各ルさじ1 


•ブ □ツコリ-160 g 

•じ ゃがいも…2個 (300g) 
•パプリカ…1/2個 (80g) 

•玉ねざ…1個に00 g) 

レモン汁…大さじ2 
オリーブオイル…大さじ1 
已•砂糖、マスタード…各ノ」ぶじ2 
にんにく (すりおろす）…少々 
I 塩、こしよラ…各適量 


♦アルミホイル 

〇 さばは1切れを2等分する。白ねぎは4〜已 cm 長さの斜め薄切 
り、わかめは熱湯にくぐ5せ、食べやすい大きさに切る。 

e アル S ホイルを4枚広げてわかめとねざを等分に敷さ、さばをの 
せて、ししとう、混ぜ合わせた A をそれぞれ等分にかけて包み、角皿 
にのせて上段に入れる。 

©じ ゃがいもは皮をむき、それぞれ12等分のくし切り、ブ□ッコ 
リ ー はル房に分け、パプリカは食べやすく切る。ブ□ッ]リーとパプ 
リカは、アルミホイルに包んでお<。(包みにくい場合は2つに分け 
てもよい）玉ねざは薄切りにして、水にさ5しておく。 

〇 もう1枚の角皿の片側に 3 のホイル包みをのせ、空いたスペース 
にアルミホイルを敷いてじやびいもを並べ、下段に入れる。 




©加熱 後、野菜と水気を絞った 3 の玉ねざ、已を混ぜ 
合わせる。 


3〜4人分 





























《 160 ぺージのメニューは共通です。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


No.l 70 fe 力□リ —/ 健康セット] メニユー 

ひき肉のせ豆腐 & お菜とろろ屍布煮 

材料 (4 人分） 約 224kcal 塩分 1.2 呂 mL=cc 


电めん豆腐…1 T(30 日 g) 

•鶏ひき肉…16日 g 
•青ねざ(ル□切り）…4本 
A •しようゆ…ルさじ11/3 
•しようが(すりおろす）…2かけ 
•こしよう…少々 
■酒、水…各ルさじ4 


已 


長いも…40 Og 
しめじ…1パック （lOOg) 
「♦とろろ 昆布…1 Og 
みりん…大さじ2 
しようゆ…ルさじ4 
L •水… 100 mL 


•オーブン用クッキングペーパー 
•アルミホイル 


〇 豆腐を半分に切ってか5半分の厚みに切り、キツチンぺーノ く一に 
包んで水気をきっておく。 

e 長いもは1 cm 厚さの半月切りにし、しめじはル房に分ける。 

© 耐熱容器に 2 と已を入れて全体を混ぜ合わせ、オーブン用クツ 
キングペーパーを容器の大ささに切って落としブタにする。角皿に 
のせて上段に入れる。 

〇 ボールに A を入れ、粘りびでるまでよく混ぜたのち、酒と水を加 
えてさ5に混ぜる。 

0 アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に 1 の豆腐を並べ、 4 を4 
等分してのせて表面を平5にし、下段に入れる。 


圍今國 今 I 


No .170 

ひき巧のせ豆腐&野菜。ろ昆巧煮 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタート 


約 24 分 



〇 加熱後、野菜とろろ尾巧煮は全体をまぜる。 


N0.1 71 階 力□リ —/ 健康セット 1 メニユー 

豚ヒレのケチャップ焼き & 
きのこのレモンマリネ 

材料 (4 人分） 約 ISlkcal 塩分 1.6g 


•豚ヒレ肉（かたまり） •••320g 
•玉ねざ…1/2個 （1 日 Og) 
♦アスパラガス…4本 

-* トマトケチャップ…大さじ6 
A •ウスターソース…大さじ1 
-* 粒マスタード…ルさじ2 
•塩、こしよラ…各少々 


•生し いたけ…6枚 
•エリン ギ…4本に00 g) 
♦しめじ… 2 ノくック （200g) 
•コンソメ (顆粒）…小さじ2 
♦レモン (輪切り）…6枚 
•レモン 汁…大さじ2 

♦アルミホイル 


〇豚ヒ レ肉は4等分に切り、たたいて、2 cm 厚さにして塩、こしょう 
をする。玉ねざは薄切りにし、アスパラガスは固い部分を落して斜め 
切りにする。きのこは石づきを落とし、しいたけ、エリン半は十字に 
4等分し、しめじはほぐしてお<。 

©底の 平5な耐熱容器に 1 の豚肉と玉ねざ、アスパラガスと A を 
入れて混ぜ合わせ、角皿にのせて上段に入れる。 

e アルミホイルに 1 のきのこをのせ、上か5コンソメをふりかけて 
包み饱みにくい場合は2つに分けてもよい)、もう1枚の角皿にの 
せて下段に入れる。 


圍今函 今 


約 24 分 



No .171 豚ヒレのケチャップ焼き 
&をのこのレモン7リネ 


H 

分量を合わせる 

今 

スタート 
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〇 加熱後、きのこに、レモン汁とレモンの輪切りを加えて混ぜ、冷 
ふ 9 〇 
































減塩健康セット 



I 1〜2人分 （ 1段調理）は角皿に調理網を 
のせてアルミホイルは敷かず食品を置い 
て中段に入れます。 

( N0.174〜17 巨は、 調理網は使用せず、 
1 段の場合は上段に入れます） 

I 3〜4人分 （ 2段調理）で角皿に調理網をの 
せて加熱するときは、必ず上段に入れてく 
ださい。まちがえるとうまくいさません。 


N0.1 72 [減塩/健康セット] メニユー 

さけのマリネ & なずのチーズ焼き 

材料 (4 人分） 約28巨 kcal 塩分1.巨邑 


•甘塩ざけ…4切れ （1 切れ8日 g) 
•玉ねざ…1/2個 （1 日 Og) 

-♦にんじん(細切り）•••目0旨 
♦ピーマン(細切り）…2個 
•酢…大さじ目 


A 


•オリーブオイル、砂糖 
…各大さじ2 
» にんにく（すりおろす） 
にしよう…少々 


•なす…2本 (200g) 

•プチトマト…8個 
•ピザ用チーズ…3日 g 
•かつおぶし…1パック (3g) 
•しようゆ…ルさじ2 

> アルミホイル 


. 少々 


〇 甘塩ざけは骨を巧く。玉ねざは薄切りにして水にさ5す。 

0 ボールに A を入れ、水気をきった 1 の玉ねざを加えて混ぜ合わ 
せる。 

0 プチトマトは薄切りにする。 

〇 なすは縦半分に切り、安定するように裏側も平5に少し切る。半 
分に切った面を上にしてかつおぶしとしようゆを混ぜ合わせたもの 
をめり広げ、 3 をのせてピザ用チーズをかける。 

©角 皿に調理網をのせ、のさけを並べて上段に入れる。もう1枚 
の角皿にアル S ホイルを敷さ、 4 のなすを横方向に並べて下段に入 
れる。 

间屈 


©加熱 後、さけに 2 をかける。 

※写真は、ホこしようを散5しています。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 




A 


寺私 



今^^ ^ _ 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


手動でするとをは： 

No. 172、173 

ウォーターグリル.予熱なしで約2已分 （ 2人分は約23分） 

No. 174、17已 

ウオ-夕-才-ブ>2段恭納:し（ 2A5 制1段飛納:し)の2已ぴ C で約26分（ 2A5 制約23分) 


No. 17巨 

ウオ-夕-才-ブ>2段飛約:し（ 2A5 が1段予熱なし)の2已ぴ C で約31分 （ 2A5 制約28分) 


N0.177 

ウオーターグリル•予熱なしで約23分（ 2人分は約18分) 


No. 178、179、180 

ウォーターグリル•予熱なしで約21分 （ 2人分は約16分) 


























0 加熱後、野菜は已とあえる。プルコギ風は白ゴマと 
糸とうが5しをふる。 


N <>•174 膊 塩/健康セット j メニユー 

牛肉ときのこのプルコギ風 & 
ブ□ツコリーのナムル 

材料 (4 人分） 約 298kcal 塩分1.日呂 


* 牛薄切り肉 •••240g 
♦エリンギ…4本 （200g) 

♦玉ねざ…1個 （200 旨） 

•に5 ... lOOg 
'酒…大さじ3 
'しようゆ…大さじ2 
•砂糖、にんにく 
(すりおろす）…各小さじ2 
•しようが汁…小さじ1 
•白ねざ(みじん切り）…1本 
♦白ごま、糸とうが5し…各適量 


A 


•ゆで大豆…1 OOg 

•ブ □ッコリ 160 g 

•ち やし…1日 Og 
•パプリカ(ホ） ’"l/s 個 (80g) 
「♦白ねざ(みじん切り） 

…大さじ2 

已♦しようゆ、砂糖、すりごま、ごま油 
…各ルさじ2 

塩、一味とうが5し…各少々 
•アルミホイル 

•才 ーブン用クッキングぺーパー 


〇 玉ねざは薄切りに、に5は 4cm 長さに切る。エリン半は縦半分に 
切って薄切りにする。 

©牛肉は、 2〜 3cm 幅に切り、ビニール袋に A とともに加えて調味 
料をもみこみ、に5じ(外のを加えて約10分農けこむ。 

e ブ□ッ] ij— はル房に分け、パプリカは細切りにして、ゆで大豆、 
もやしとともにアルミホイルで包んで下段に入れる。(包みにくい 
場合は2つに分けてもよい） 

〇 底の平5な耐熱容器に 2 とに5を入れて混ぜ、オーブン用クッキ 
ングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の 
角皿にのせて上段に入れる。 


圓今國 今 


No .174 牛肉ときのこの T 1 レ]キ''風& 
フ’'□ッ]リ-のナムル 


hi 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


No . l 73 喊塩/健康セット 1 メニュー 

さばのピリ辛あえ & りんごポテトサラダ 


材料 (4 人分） 約430 kcal 塩分 1.8 呂 


•塩さば…4切れ （1 切れ 80g) 
♦にんにくの芽…16 Og 
•にんじん… 80g 
•玉ねざ…1/2個 （1OOg) 

•白ごま…適量 

，しよラゆ、酢…各大さじ1 
•砂糖、こお由、しおが(すりお5す） 
…各ルさじ2 
♦豆板誓…適量 


A 


♦じ ゃがん、も…2イ固 （300g) 
•りんご… 1/2個 
•レ ーズン…大さじ4 
「♦マ ヨネーズ…大さじ2 
已 •酢… ルさじ2 

練りか5し…ルさじ1 

♦アルミホイル 


〇 塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

e にんにくの芽は 4cm 長さに切り、にんじんは4則1長さの細切り 
に、玉ねざは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。(包みにくい 
場合は2つに分けてもよい） 

e じゃがいもは1 cm の輪切り、りんごは1 cm 厚さのいちよう切りに 
する。レーズンはめるま湯でもどしておく。 

〇 角皿に調理網をのせて、 1 を並べ上段に入れる。もう1枚の角皿 
の片側に 2 をのせ、片側にアルミホイルを敷いて 3 のじやがいもを 
のせ、下段に入れる。 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタート 


0 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに包んだ野菜とあ 
え、白ごまをふる。じゃびいもは食べやすい大きさに切り、已とり 
んご、水気をきったレーズンであえる。 
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水タンクに水を入れます。 


No 


175 


わかめ •••60 g 
春菊 ... 20 Og 

えのきだけ…1パック（100 g ) 
•しよう ゆ…ルさじ4 
•みりん、 酒…各ルさじ2 
♦だし 汁…1カップ 


爾 塩/健康セット j メニユー 

しいたけの肉詰め & 春菊の煮びたし 

材料 (4 人分） 約 228kcal 塩分 1.2 邑_ 

•生しいたけ…12枚 
♦豚ひさ肉 •••240 g 
♦もめん豆腐…10 Og 
•大根…40 Og 

♦青ねざ、一味とラが5し、 已 

ポン酢しよラゆ…各適量 
P ♦片栗粉、酒…各小さじ4 
A ♦しようが汁…適量 •アルミホイル 

塩…少々 

〇 生しいたけは石づきを取り、石づきのきれいな部分は細かく切つ 
ておく。ちめん豆腐は水切りをしてつぶしておく。 

©わかめは 熱湯にくぐ5せ食べやすい大きさに切る。春菊は已 cm 幅 
に切り、えのきだけはミちれた部分を切り落として半分の長さに切る。 

©耐熱 容器に 2 と已を入れ、アルミホイルでフタをし、角皿にのせ 
て上段に入れる。 

〇 豚ひさ肉、の豆腐と石づさ、 A をボールに入れて混ぜ合わせ、 
12等分に分けてしいたけのかさの内側に詰める。もう1枚の角皿 
にアルミホイルを敷いて肉詰めを並べ、下段に入れる。 



約 26 分 


國今國 今 


No.175 

しいたけの肉詰め&春菊の煮びたし 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタート 


0 加熱後、肉詰めにおろした大根、ノ」\□切りにした青ねぎ、一味とう 
が5し、ポン酢しようゆをかける。 

※煮びたしにおろししようがを添えてもよいでしよう。 


No 176 (減塩/健康 セット] メ ニユー 

温野菜のグラタン & なずのマリネ 

材料 (4 人分） 約17日 kcal 塩分 1.3 呂 


•れんこん…16 Og 
•かぼちゃ…1目 Og 
♦アスパラガス…6本 
•こしよう…少々 
「* 豆乳…1カップ 
'卵 … M 2個 
'塩…ルさじ2/3 
大さじ2 


A 


•パン粉‘ 


•なす ..•2本(200宫） 

•ピ ーマン…1個 
•玉ね ざ… 1/4 個(日 Og) 

•酢… 大さじ 4 
•はちみつ… ルさじ 4 
已 •オリ ーブオイル…ルさじ2 
I 塩、こしよラ…各少々 
|ゎ味とうが 5 し…適量 


〇 れんこん、かぼちゃは已 mm 厚さに切り、アスパラガスは1 cm 厚さ 
の斜め切りにする。 

0 グラタン皿4皿にを形よく並べ、こしょうをふって混ぜ合わせ 
た A を等分にかける。その上にパン粉をかけて角皿にのせ、上段に 
入れる。 

e なすは竹串で数力所穴をあけ、もう1枚の角皿に並べて下段に入 
れる。 


圍今 囲- 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


〇 ピーマン、玉ねざはみじん切りにして、已と混ぜ合わせておく。 

0 加熱後、なすを水に取って皮をむき、食べやすい大きさに切って 
4 をかける。 
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皿ヴミ 
上段 

ち皿下段 


《 164〜165ぺージのメニュー共通です。 

水タンクに水を入れます 。 I 


水位ライン1な上 


N 0.1 77 麻 塩/健康セット j メニュー 

さわ6の香草焼き & わかめのココット 


材料 (4 人分） 約 317 kcal 塩分1邑 


•さわ5…4切れ （1 切れ8日 g ) 
•こしよう…少々 
* マヨネーズ…大さじ3 
•パン粉…大さじ4 
•好みのノ \ーブ類（ノけ ZiJ など） 
…大さじ2 
•粉チーズ…ルさじ2 
レモン汁、ぽん酢しようゆ 
…各適量 


A 


•わかめ •••80 g 

•えのを だけ…2ノくック (200 g ) 

•卵 … M 4個 

•白 ワイン…ルさじ4 

•塩、 こしよう…各少々 

•アルミホイル 


〇 わかめは熱湯にくぐ5せ、食べやすい大きさに切る。えのきだけ 
は巧れた部分を落として半分の長さに切る。 

〇 ココット型4個に 1 を等分に入れ、真ん中をくぼませ、そこに卵を 
1個ずつ割り入れ、白ワインを小さじ1ずつかける。塩、こしょうを 
してアルミホイルで1個ずつフタをして角皿にのせ、下段に入れる。 
©さわ 5は骨を抜いて、こしょうをふる。もう1枚の角皿に調理網 
をのせてさわ5を並べる。マヨネーズをめって混ぜ合わせた A をか 
け、上段に入れる。 


圍 今囲イ 

〇 加熱後、お好み^ 


ねかめのココット 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 


好みでさわ5にはレモン汁を、ココットにはぽん酢 
しようゆをかける。 


約23分 



幾、鑛 





No . l 78 麻 塩/健康セット j メニユー 

さわ6のしそ焼き & さつま L vfe ) のあえ物 


材料 (4 人分） 約2日 2 kcal 塩分0.8呂 


•さわ5…4切れ （1 切れ80旨） 
"•しようゆ…ルさじ4 


A 


•みりん…ルさじ4 
•酒…ルさじ4 


* さつまいち…3日 Og 
•りんご… 1/2個 

•大根 (おろす） •••800 g 
•酢… 大さじ4 
•砂糖… ルさじ4 
•塩… 少々 
•青 じそ…4枚 


已 


♦アルミホイル 

〇 ビニール袋に A とさわ5を入れ、空気を抜いて袋の□を結ぶ。途 
中、2〜3回上下を返しなが5約2日分冷蔵室で農けこむ。 

0 さつまいもは、1 cm 厚さの輪切りに、りんごは1 cm 厚さのいちよ 
う切りにする。角皿にアルミホイルを敷いて、さつまいもを並べ、下 
段に入れる。 

© もう1枚の角皿に油をめった調理網をのせての魚を皮を下に 
してのせ、上段に入れる。 


圍今囲 今 I 


No.l 78 さわ!3のしそおき& R ゎけスロ - 7>7 k 

さつまいものあえ物 H 


〇 加熱後、青じそをせん切りにして、さわ5にのせ、さつまいもは食 
ベやすい大きさに切ってりんごと已であえる。 


圓約 21分 
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4人分 




% 

血 

角 


I 1〜2人分 I 




















































N0.179 喊塩/健康セット 1 メニユ- 

33ヒレのカレー焼き & 
お菜のピーナッツあえ 

材料 (4 人分） 約 231 kcal 塩分0.8 g 


闻約 21分 





I 豚ヒレ肉（かたまり） •••320 g 
酒…ルさじ4 
しょうゆ、カレー粉 
A …各小さじ2 

•砂糖…ひとつまみ 
L ♦塩、こしょう…各少々 


•かぼちゃ.. •200 g 
♦なす ..•2本(200§) 
♦サラダ油… 適量 

•ピーナッツ バタ—— 30 g 
•しよ ラゆ、みじん 

…各ルさじ2 
•水… 大さじ1 

アルミホイル 


已 


〇 豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて1.己 cm の厚さにしてビニール 
袋に入れ、八を加えて約1日分農けこむ。 

e かぼちゃは1 cm 厚さに切り、なすは1.已 cm 厚さの輪切りにする。 

0 ル皿にサラダ油適量を入れ、なすの片面に油をつける。アルミホ 
イルを敷いた角皿になすを油をつけた方が上になるように並べ、か 
ぼちゃは油をつけずにそのまま並べて下段に入れる。 

〇 もう1枚の角皿に調理網をのせ、の豚肉を並べて上段に入れる。 



0 加熱後、かぼちゃとなすに混ぜ合わせた已をかける。 



No.1 80 處 塩/健康セット U ニュ- 


鶏のごま焼き & ごぼうの±佐煮 


材料 (4 人分） 約 373 kcal 塩分 1.4 邑 mL=cc 


A[ 


I 鶏むね肉…2枚 （1 枚2已 Og ) 
•酒…大さじ2 
にんにく（すりおろす） 
•••大さじ1 

♦白ごま、黒ごま…各大さじ1 
•白ねざ…1本 
•みつ葉…適量 
♦黒酢…大さじ4 
•しようゆ…大さじ2 
B ♦ごま油…大さじ1 
•砂糖…ルさじ2 
•しようが(すりおろす） 

…ルさじ1 


♦ご ぼラ…20 Og 
「♦だし 汁… 100 mL 
EL •しよう ゆ、みりん…各ルさじ2 
•かつおぶし… 4 袋 （ 12g) 

•わ 味とラが5し…適量 


〇 鶏肉は皮を取り、フォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開<。 
〇 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の□を結んで上下 
を返しなが5冷蔵室で約3日分農けこむ。 

e ごぼうは已 mm 幅の斜め切りにして底の平5な耐熱容器に入れ、 
ラップをして 庫内中 巧に置き （ 角皿は入れません)、手動の レンジ 

1000 W で 約 2 分 加熱する。 


〇 加熱後、 C を加えて角皿にのせ、下段に入れる。 


©もう 1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 の鶏肉を並べて 
白ごまと黒ごまを合わせたものを上面にふり、上段に入れる。 


圍今图 今 



@ 加熱後、鶏肉は食べやすい大きさに切って皿に盛り、混ぜ合わせた 
已をかけ、薄切りにした白ねざとル切りの兰つ葉を散5す。ごぼうは 
かつおぶしと t 味とうが5しをふつて混ぜ合わせる。 
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野菜(ビタミン)たっぷり健康セット 


角皿上段 


角皿下段 


《 166〜167ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます 。 I 


水位ライン1な上 



no .181 〔ビタミン等保存/健康セット] メニュー 

チンゲ>菜のみそグラタン & 圓巧巧 分 
かぼちゃのサラダ 图 

材料 (4 人分） 約 381 kcal 塩分 2 g 


•チンゲン菜…3株 (300 g ) 
•塩…ルさじ1/2 
•豚肉しょうが焼さ用…30 Og 
「•みそ •••40 g 
•みりん…大さじ2 
•しようが(すりおろす） 

…ルさじ1 
ピザ用チーズ…目 Og 


A 


•かぼちゃ… 40 Og 
•玉ね ざ…1/2個 （ lOOg ) 
フレンチドレッシング 
B (市販品）…大さじ3 
L * 塩、こしよう…各少々 
•パセリ （みじん切り）…適量 


〇 チンゲン菜は已 cm 幅に切って、塩をふり、軽くもんで水気 
をしぼる。 

©豚肉は 4 cm 幅に切り、 A と混ぜ合わせる。 

e 底の平5な耐熱容器にチンゲン菜と豚肉を交互に重ねる。 
その上にピザ用チーズをかけ、角皿にのせる。 

〇 かぼちゃはところどころ皮をむき、7〜 8 nim 角の拍子木切 
りにする。玉ねぎは薄切りにする。 

0 別の底の平5な耐熱容器に 4 と已を入れて混ぜ合わせ、 
もう1枚の角皿にのせる。 

〇 3 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


國今國 今 


No.181 チンゲン菜のみそグラタン 
&かぼちゃのサラダ 


今 


纖合わせる旦スタ-卜 



約2己分 


No.1 82 〔ビタミン等保存/健康セット] メニュ- 

さけとトマトのレモン焼き & 

さつまいちのチーズ焼き _ 

材料 (4 人分） 約31巨 kcal 塩分 2.3 g 
•生 ざけ…20 Og •さつまいも… 1本 (2 已 Og ) 

•塩、 こしょう…各少々 •塩、 こしょう…各少々 

•玉ね ざ(薄切り)…1 1/2(3 日日呂） •ピザ 用チーズ..•目 Og 

- ♦トマト (半月切り）…大2個(がの呂） •牛乳… 大さじ4 


A 


已 


•ピーマン(輪切り）.. . 10 Og 
•レモン(輪切り）…1個 
•にんにく (つぶす）…2かけ 
「♦白ワイン…大さじ2 
嗎粒コンソメ…大さじ11/3 
I オリーブオイル…大さじ1 
乾燥バジル…適量 


〇 さけはひと□大に切り、塩、こしょうをふっておく。 

e 底の平5な耐熱容器に玉ねざを敷き、その上にさけと A 、 
已をのせて角皿にのせる。 

©別の 底の平5な耐熱容器に1 cm 厚さの輪切りにしたさつ 
まいもを並べて塩、こしょうをふり、牛乳をかけ、ピザ用チー 
ズを散 5 して、 もう 1 枚の角皿にのせる。 

〇 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 


圍今國 今 


No.1 82 さけと卜7卜のレモン焼き 
&さつまいをのチ—ズ焼を 


今 


頒始わせる已スタ-卜 


〇 加熱後、「かぼちゃのサラダ」にパセリをふる。 


《 r さけとトマトのレモン焼を」にブラックオリーブ、ディルな 
どを添えてちぶいでしよラ。 


ポイント 


1〜2人分 （ 1段調理）は角皿にのせて上段 （ N 0.18己〜 


188 は中段）に入れます。 



晒 


( N 0.181〜1 84) 角皿.上段 （ No . 18日〜1 88) 角皿.中段 

» 3〜4人分 （ 2段調理）は、角皿にのせて上下段 （ N 0.185 • 
188 は調理網をのせた角皿を下段）に入れてください。 


No .1 81、182、183 

ウォーターオーブン- 2段予熱なし （ 2人分は1段予熱なし）の2已ぴ〔で 
約2日分 （2 人分は約23分） 

N 0.184 

ウォーターオーブン- 2段予熱なし （ 2人分は1段予熱なし）の2已ぴ〔で 
約28分 （2 人分は約26分） 

N 0.18已、18巨、187 蒸し物(強)で約2日分（ 2人分は約18分） 
N 0.188 蒸し物(強)で約16分（ 2人分は約1已分） 


3〜4人分 
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no .183 [ビタミン等保存/健康 セット] メ ニユー 

鶏のきのこ焼き & 根菜の和風マリネ 

材料 (4 人分） 約 287 kcal 塩分 1.6 呂 mL=cc 


I 鶏もも肉(皮なし）…2枚(已00旨） 
I 塩、こしょう…各少々 
きのこ（しめじ、生しいたけ） 

…合わせて2日 Og 
「♦グ U ンピースまたは 

冷凍枝豆のむさ身… 30 g 
A ♦片栗粉…大さじ2 
•しょうゆ…大さじ1 
♦こしよう…少々 

•アルミホイル 


•れんこん… 1已 Og 
•だいこん… 20 Og 
•かぼちゃ… 1已 Og 
♦ごぼう …10 Og 
Dr* サラダ油…大さじ 1 
L ♦塩、 こしょう…各少々 
'酢…已 OmL 
'水…大さじ2 
C •砂糖… 大さじ1/2 

•薄 □しょうゆ…小さじ11/2 
•塩… ルさじ1/3 
I 貝割れ粟…適量 


〇 鶏もも肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしょうをふって1枚 
を6等分に切る。 

〇 きのこは7〜 8 mm 角の粗みじん切りにする。 


0 ボールに 2 と A を加えて混ぜる。 

〇 野菜をひと□サイズの乱切りにし、別のボールに入れて B とか5める。 

©角 皿にアルミホイルを敷さ、 1 をくっつけて並べ、上に 3 を平た 
くのせる。 

©もう 1枚の角皿もアルミホイルを敷き、 4 を平5にのせる。 

05 を上段に入れ、 目 を下段に入れる。 


No.183 

鶏のをのこ焼を&根菜の和風マリネ 


け 

〇 加熱後、合わせた C に下段の根菜を農ける。貝割れ 
おを添スる。 


スタート 






分量を合わせる 


no .184 L ビタミン等保存/健康セツりメニュー 


ベジク くーグ & 野菜のチーズ風味焼き 

材料 (4 人分） 約 434 kcal 塩分 2.2 g 


* 玉ねざ(みじん切り ）••• 1個 （2 日日呂） 
♦薄力粉…大さじ3 
•パン粉… 30 g 
♦牛乳…大さじ3 
•合びき肉…30 Og 
•塩…ルさじ1/2 

-♦スイートコーン（吿詰•ホール） 

A …80旨 

•卵… M 1個 
L •こしよう…少々 
•トマト （1 .已 cm 闻こ切って、種を取る） 
…大1個に00 g ) 


•大根…2已 Og 
•かぼちゃ.. •200 g 
• ピーマン…10 Og 
「* オリーブオイル…大さじ4 
•粉チーズ…大さじ2 
已•塩…ルさじ1 
♦こしよう…少々 
L ♦にんにく (すりおろす）…適 
量 

* オーブン用クッキングペーパー 
•アルミホイル 


〇 耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして 庫内中 巧に置き、 （ 角皿 
は入れません）手動の レンジ1 000 W で 約2分30お) 加熱する。 

© 加熱後、薄力粉を加えて混ぜ合わせ、粗熱を取っておく。パン粉は 
牛乳でしめ5せておく。 

©大根、 かぼちゃ、ピーマンはひと□大の乱切りにする。 

〇 ビニール袋に已と 3 を入れ、袋の□を結んで上下を返しなが5 
1己分じ(上農けこむ。 

0 ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混ぜ、 2 
と A を加えてさ5に混ぜる。 

〇 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷き、 5 を2日 X 24 cm 
の平5な形になるようにのばす。その上にトマトを全面に押し付け 
るようにのせ、上段に入れる。 

©もう 1枚の角皿にアルミホイルを敷いて 4 を並べ、下段に入れる。 
《 1〜2人分 （1 段調理）のときは、ベジパ'—グの焼き汁が入5ないよう 
にアルミホイルのふちをたてて、 4 を並べます。 



〇 加熱後、ベジパ'-グを適当な大きさに切り分ける。 
※バ ジルを飾ってもよいでしよラ。 
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角皿•上段 


角皿.アミ. 
下段 


《 168 〜 169 ぺージの メニュ ー共通です。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


no .185 r ビタミン等保存/健康 セット"! メ ニュー 

白身魚のかふろ蒸し & 青菜のごまマヨあえ 


材料 (4 人分） 約 223 kcal 塩分 2.1 g 


•白身魚 •••240 g 
* 塩…少々 

♦かぶ(なければ大根） •••400 g 
♦にんじん(細切り） •••30 g 
•絹さや(細切り）…2枚 
•卵白…1個分 
A ♦しょうゆ…大さじ1 
塩…ルさじ1/3 


*ル 松粟"ィ〇〇宫 
•まいたけ…1パック （ lOOg ) 
•塩… 少々 

•すり ごま…大さじ4 
B •しょうゆ、みりん、 マヨネー ズ 
…各大さじ1 


〇 白身魚は1.己 cm 厚さのそざ切りにして塩をふり、下味をつける。 
e かぶは皮をむいてすりおろし、にんじん、絹さや、 A と混ぜ合わせる。 
©耐熱性の器 4 個に 1 と 2 を等分に入れ、角皿にのせる。 

〇 ル松菜の太い根には、十字の切り込みを入れる。もう1枚の角皿 
に調理網をのせ、葉と窒が交互になるように広げてのせる。小松菜の 
上にまいたけち並べる。 

© 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


ブロ宙 B 


今 


青菜のごま巧あえ 


卜 I 

分量を合わせる 

卜 

スタート 


約20分 







0 加熱後、小松菜は水にとつて色止めし、水気を 
きって塩をふる。食べやすい大きさに切ってよく絞 
り、まいたけと已であえる。 


No 186 〔ビタミン等保存/健康 セット] メ ニユー 

白身魚と野菜の蒸し物 & ポテトサラダ 

材料 (4 人分） 約 328 kcal 塩分 2.1 g mL=cc 


約20分 


•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 

2日日呂 •玉ねぎ… 1/2個 （ lOOg ) 

•粗び さウインナー…4本 
•卵 … M 2個 

•きゅ ラ0(輪切の ...1 本 （ lOOg ) 
•マ ヨネーズ、塩、こしょう…各適量 


•あさり.. . 1 OOg 
•白身魚(さわら、たし、など） •• 

•塩、こしよう…各少々 
•キャベツ ...2 已 Og 
•玉ねざ…1個に OOg ) 

♦パプリカ…1個 （1 目0旨） 

「•白 ワイン…已日 mL 
A •顆粒コンソメ…小さじ2 
L ♦塩、こしよう…各少々 
♦香草(ディル、オレガノなど)…適量 

〇 あさりは塩水にしば5くつけて砂を出す。白身魚はひと□大に切 
り、塩、こしようをふっておく。 

©キャベツは！.己 cm 幅の細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。パプ 
リカは食べやすい大きさの乱切りにする。 

0 底の平5な耐熱容器に 2 のキャベツ、玉ねざを敷き、あさり、白身 
魚を並べてパプリカをのせる。 

〇 3 に A を全体にふりかけ、香草をのせ、角皿にのせる。 

©じ ゃびいもは皮をむいて已 mm 厚さの輪切りにする。玉ねぎは薄切 
りにする。 

©もう 1枚の角皿に調理網をのせ、卵とウインナーをのせ、 5 の 
じゃびいわを並べる。じゃがいもの上に玉ねざをのせる。 

※金ザルがあれば、じゃがいもと玉ねぎを平たく入れて手軽に加熱でき 
ます。 (73 ページの r ミモザサラダ」参照） 

04 を上段に入れ、 目 を下段に入れる。 



國今囲 H 


No.186 白身魚と野菜の蒸し物 
&ポテトサラダ 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 




©加熱 後、卵は水につけてか 5 殻をむさ、好みの形に切 
る。じゃがいもはボールに入れてつぶし、輪切りにした 
ウインナーと玉ねざ、塩もみしたきゅうりを加え、マヨ 
ネーズ、塩、こしようで味をととのえる。 

《 r 白身魚と野菜の蒸し物」はそのままでもおいしいです 
が、粒マスタードを添えてもよいでしよう。 
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No 188 〔ビタミン等保存/健康 セット] メ ニュー 

あんかけ肉お菜 & チンゲン菜のあえ物 

材料 (4 人分） 約300 kcal 塩分 1.9 邑 


•キャベツ •••300 g 
•エリンギ…2本 （ lOOg ) 

•玉ねざ…1/2個 （ lOOg ) 
♦パプリカ(ホ） •••1/2 個 (80 g ) 
♦にんにく（スライス）…ひとかけ 
•豚□-ス肉(しようが焼き用）…3日日呂 
ム「♦しよ ラが(す0おろす） •••20 g 
L ♦しよう ゆ、みりん 

…各大さじ11/2 

•片栗粉(同量の水で溶く）…大さじ1 
•青ねざ(斜め切り）…適量 


チンゲン粟…3株 (30 日 g ) 
ほたて貝柱(吿詰•ほぐす、汁ごと） 
…1吿 (70 g ) 

「♦しょうゆ、ごま油、酢…各大さじ1 


已 


•砂糖…ルさじ1 
•こしよう…少々 


> アルミホイル 


©キャベツは！ .已 cm 幅の細切りにし、エリンギは縦に4〜目等分に切る。 
玉ねざとパプリカは已圓幅の薄切りにする。豚肉は3〜4別1幅に切る。 

©角 皿にアルミホイルを敷いて 1 の野菜とにんに<、豚肉をのせ 
て、混ぜ合わせた A をかけて混ぜる。 

《 1〜2人分 （1 段調理）のとさは、野菜の汁気が流れ出ないようにアル 
ミホイルのふちをたてて、野菜、豚肉をのせます。 

©もう 1枚の角皿に調理網をのせ、チンゲン菜を縦半分に切って葉 
の部分を折り巧げて室の下になるようにしてのせる。 

〇 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 



©加熱 後、肉と野菜はすぐによく混ぜて皿に盛り、 
残った汁は加熱して水溶き片栗粉でとろみのあるあん 
に仕上げ、豚肉と野菜にかけて青ねざを散5す。チン 
ゲン菜は水にとってか5水気を絞り、適当な大きさに 
切ってほたて貝柱と已であえる。 




No.188 

あんかけ肉野菜&チジケ''ン菜のあえ物 


卜 

分量を合わせる 

今 

スタ-卜 



no .187 r ビタミン等保存/健康 セット"] メ ニユー 

お菜の肉みそがけ & 
れんこんのかつおあえ 

材料 (4 人分） 約 319 kcal 塩分 1.9 g mL=cc 


^ 約20分 


A 


I 大根…30 Og 
にんじん •••lOOg 
「♦合びき肉…20日 g 
参みそ…8日 g 
•みじん…已 Om し 
•玉ねざ(薄切り） •••1/2 個 (1 日〇呂） 
•しめじ…1パック （ lOOg ) 

L ♦片栗粉…大さじ1 


已 


れんこん…30 Og 
かつおぶし…1パック 
「* めんつゆ(市販品 • ストレート） 
…已 Om し 

ホとうが5し(輪切り）…1本 
L ♦ごま 油…大さじ！ 


〇 大根とにんじんは1 cm 角、已 cm 長さの拍子木切りにする。れんこ 
んは縦半分に切って ビニール 袋に入れ、すりこぎで たたいて 割れめ 
を入れたあと ろ〜1 cm の長さのぶつ切りにし、酢水にさ5してアク 
を巧く。 

e 角皿に調理網をのせ、 1 を並べる。 

0 底の平5な耐熱容器に A を入れ混ぜ合わせ、もう1枚の角皿に 
のせる。 

〇 3 を上段に入れ、 2 を下段に入れる。 


圍今囲 今 I 


れんこんのかごおあえ 


卜 

分量を合わせる 

-> 

スタ-卜 


©加熱 後、大根とにんじんに肉みそをかける。れんこんはかつおぶ 
しをまぶして、已をかけて混ぜ合わせる。 





セツトメ 


目ま時間 


169 
























角皿上段 


角皿下段 


《 170 〜 171 ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


N 0 189 艇力□リ_/健康セット] メニュー 

豚肉と白菜の重ね蒸し & 
豆腐とえびの蒸し物 

材料 (4 人分） 約 321 kcal 塩分 2.2 g 
♦豚バラ肉(薄切り）…1已 Og 
A 「•しょうゆ、酒…各大さじ1 
L ♦片栗粉…大さじ2 
•白菜…40日 g 
♦塩昆布…1 Og 
•えび…已尾 （ lOOg ) 

♦生しいたけ…4枚 
•卵… M 1個 
•片栗粉…大さじ11/2 
•ごま油…大さじ1/2 
•塩…ルさじ1/2 
•鶏がらス-プの素…ルさじ1/2 
•しょうが(すりおろす）…1 Og 


約21分 


B 



•もめん 豆腐… 1 T (36 日 g ) 

「* だし汁…1カップ 
C •みりん… 大さじ1 
- •しよう ゆ…ルさじ1 
♦片栗粉 (同量の水で溶 <) …大さじ！ 

♦青ね ざ(ル□切り）…2本 

〇 豚肉は4〜已 cm 長さに切り、 A で下味をつける。白菜はざ 
く切りにする。 

e 底の平5な耐熱容器に、下味をつ 
けた豚肉と白菜、塩尾布を交互に重 
ねていく。角皿にのせる。 

e えびは獻尾、背ワタをとって1 cm 
の幅に切り、生しいたけは薄切りに 
す々。 

〇ボー ルに 3、 已、粗くつぶした豆 
腐を入れて混ぜ合わせる。(豆腐はつ 
ぶし過ざないようを意する） 

0 耐熱性の器4個に 4 を等分に入れ 
て表面を平5にし、もう1枚の角皿に 
のせる。 


^25^ み -、 

;ろ 



© 2 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


画 


圍今囲 今 


No.189 

豚と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 


今 


頒始わせる已スタ-卜 



〇 耐熱容器に C を入れ、ラップをして庫内中巧に置き、（角 
皿は入れません）手動のレンジ1 000 W で約2分30砂で 
加熱する。途中残り時間が約30秒のときに、水溶き片栗粉を 
加えてよく混ぜ、ラップをせずに k ム — a を押す。 

※加熱途中に取り出す場をはとりけしは押さずに、ドアを開け 
て加熱を一時停止させ、食品を取り出してください。 

〇 力□熱後、輸とえびの蒸し物」に 7 をかけ、青ねぎを散らす。 


低力□リー蒸し物健康セット 


ポイント 


I 1 〜 2 人分 （ 1 段調理）は角皿にのせて 
中段に入れます。 


函 


• 3〜4人分 （ 2段調理）は、角皿にのせて上下段 （ N 0.194 • 
198 は調理網をのせた角皿を下段）に入れてください。 


手動でするときは： 

No . 189、190、192 

蒸し物(強)で約21分 （ 2人分は約18分） 


N 0.191 

蒸し物猫)で 17' 


18分 （2 人分は14〜1已分） 


N 0.193 

蒸し物(強)で約2已分 （ 2人分は約22分） 

No . 194、195、196、197、198 

蒸し物(強)で18〜2日分（ 2人分は1日〜16分） 


3〜4人分 



170 
























No.l90 [ i ま力□リ —/ 健康セット 1 メニュー 


豚肉と大根の蒸し物 & 
もやしの中華あえ 


材料 (4 人分） 約 294 kcal 塩分 2.4 邑 


♦豚もも肉(薄切り） •••240 g 

•大根…16 Og 

•切りもち.. .2 個 （1 日日 g ) 


「•しよ ラゆ、みじん 

…各大さじ2 

A ♦にんにく、しようが(みじん切り） 
…各ルさじ2 
^豆板誓…小さじ1 
•ニラ (4 cm 長さに切る） 

…1/2束(日 Og ) 


•豆 もやし…1袋に00 g ) 
•ピ ーマン…合個^ OOg ) 
鶏が5 スープの 素 

P …ノ」\さじ2/3 

•ごま 油…大さじ2 
塩…少々 

♦八 ム(細切り）…4枚 



〇 豚肉は3〜 4 cm 幅に、大根は短冊切り、もちは1個を8等 
分の短冊切りに切る。 

〇 底の平5な耐熱容器に 1 と A を入れて混ぜ合わせ、角皿に 
のせる。 

©別の 底の平5な耐熱容器に細切りにしたピーマンと半分 
に切ったもやしを入れ、もう1枚の角皿にのせる。 

《 ピーマンの半量をパプリカに変えると、彩りよくなります。 


〇 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 


No .190 豚と大根の蒸し物& 
もやしの中華あえ 


©加熱 後、「豚肉と大根の蒸し物」が熱いうちにニラを混ぜ、 
もやしは水気をさって八ムと已であえる。 


スタート 



N0.191 階 力□リ —/ 健康セット 1 メニユー 

豚肉の梅蒸し & 

白菜とツナの煮物 

材料 (4 人分） 約 344 kcal 塩分 2.2 g 


•豚□—ス肉(薄切り）…3日 Og 
•玉ねぎ…1個に日 Og ) 
•梅干し…曰〜6個(已 Og ) 

- みそ…大さじ1 
ごま…小さじ1 
♦貝割れ粟…適量 

「♦白菜 (そぎ切り） •••300 g 
•ツナ (吿詰.ミ橋をきってほぐす) 
…1目 Og 
B •しょうゆ…大さじ1 
•砂糖…大さじ1/2 
L がつ おぶし…1袋 (3 g ) 
•ゆず… 適量 



〇 豚肉は3〜 4 cm 幅に切り、玉ねぎは薄切りにする。 

〇 梅干しは種をとって包 T で軽く刻み、 A と混ぜ合わせる。 

©底の 平5な耐熱容器に 1 と 2 を入れて混ぜ合わせ、角 
皿にのせる。 

〇 別の底の平5な耐熱容器に已を入れて混ぜ合わせ、もう 
1枚の角皿にのせる。 


0 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


No .191 

豚の梅蒸し&白菜とツナの煮物 


〇 加熱後、「豚肉の梅蒸し」には貝割れ菜を混ぜ、「白菜とツナ 
の煮物」には、ゆずを散5す。 


スタート 































角皿ブミ 
、战 

ち皿下段 



N 0.192 祗力□リ —/ 健康セット] メニュー 

鶏の香味蒸し & れん 4— んのあえ物 

材料 （4 人分） 約 279 kcal 塩分 2 g mL=cc 


♦鶏もも肉…400旨 
•塩、こしょラ…各少々 
•しめじ…1パック （ lOOg ) 

•酒、しょうゆ、酢…各大さじ1 
•片栗粉…大さじ1 
•砂糖、ごま油…各ルさじ1 
♦にんにく (すりおろす）…少々 
♦しょラカ'く(すりおろす）…少々 
♦白ねざ(みじん切り ） -lOcn 
•青ねざ…適量 


已 


A 


「•酢 . 
L •水 . 


れんこん…20 Og 
にんじん… 60 g 
大さじ1 
100 mL 
♦ザ ー サイ(細切り）.‘ 
C •しよう ゆ…大さじ1 
L •酢… ルさじ2 
•白 ごま…適量 


60 g 


〇 鶏肉は、身の厚いところを切り開いて1枚を12等分に切り、塩、 
こしようをする。しめじはル房に分ける。 

〇 ビニール袋に A を入れて混ぜ、 1 を入れて袋の□を結んで上下 
を返しなび5約3日分農けこむ。 

©れんこんと にんじんは 2 nim 厚さの半月切りにする。 

〇 底の平5な耐熱容器に 3 と已を入れ、角皿にのせる。 

©別の 底の平5な耐熱容器に 2 を農け汁ごと入れて、もう1枚の角 
皿にのせる。 

〇 上段に 已 を入れ、下段に 4 を入れる。 


圍今图 今 I 


No.192 

鶏の香味蒸し&れんこんのあえ物 


卜 

分量を合わせる 

-I 

スタ-卜 


©加熱 後、れんこんとにんじんは汁気をきってか 5 C であえ、器に盛っ 
て白ごまをふる。「鶏の香味蒸し」には、ノ」の切りの青ねぎをのせる。 


回] 中段？ 

li 探 ^ 參 


負皿上段 m 

9 約21分 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 



\ 


，.ぃ 燕;;’ 





NO 193 〔低力□リ —/ 健康セット 1 メニユー 

鶏ののり巻き & 青菜と油揚げの煮物 

材料 (4 人分） 約 287 kcal 塩分 2.4 g 


I 鶏ひき肉…40 Og 
•みそ…3日 g 
参 酒…大さじ2 
A * 水…大さじ1 

•しょうゆ…ルさじ2 
•しょうが(すりおろす）…少々 
冷凍ミックスベジタブル…1日 Og 
I 焼さのり…2枚 


、松菜 •••300 g 
•油揚げ… 2枚 
B 「 ♦しよう ゆ…大さじ2 
L ♦みりん、 酒. 

•白 ごま…適量 


各大さじ1 


•オーブン用クッキングペーパ- 


〇 鶏ひき肉に A を加えて練り混ぜ、熱湯につけてもどしたミック 
スベジタブルを加えてさ5に混ぜ合わせる。 

©ラップを 広げた上にのりを1枚のせ、 1 の半■を平5にのばして 
巻き寿司のように巻く。残りも同じようにする。 

e 角皿に調理網をのせ、 2 をお<。 

〇 小松菜は、3〜 4 cm 長さに切り、油揚げは熱湯で油抜きし、細切 
りにする。 

0 底の平5な耐熱容器に 4、 已を入れて混ぜ合わせ、オーブン用 
クッキングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう 
1枚の角皿にのせる。 

© 3 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


補 今 I 


青菜と油揚げの煮物 


-> 

分量を合わせる 

-I 

スタ-卜 


〇 力臟倏、償 I ののり巻き」はそのまま2〜3分蒸5し、ラップをはずし 
てのりが乾いた5切り分ける。「青菜と油揚げの煮物」に白ごまをふる。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 




3〜4人分 


172 

































© 加熱後、ボールに野菜を入れてじゃがいもを軽く 
つぶし、已を加えて混ぜ合わせる。 

※广 いかのエスニック風蒸し物」に香菜や糸とうがら 
しをあし5つてちよいでしよラ。 


約20分 



NO 195 fe 力□リ_/健康セット] メニュー 

いかのエスニック風蒸し物 & ツナじやが 


材料 (4 人分） 約 288 kcal 塩分 2.3 呂 


•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 
•玉ね ざ…1/2個 （ lOOg ) 

•ツナ 縮吉.ミてほくす） 
•••ル1吿 (80 g ) 
•しよう ゆ…小さじ2 
•青 じそ(細切り）…4枚 


已 


♦するめいか…2ホ不(已〇 Og ) 

♦しめじ…2 ノくック （200 g ) 

* 緑豆春雨…3日 g 
r * 酒…大さじ2 
'しようゆ…大さじ1 
•砂糖…大さじ1/2 
A •カレー 粉、片栗粉、しようが(すり 
おろす)、にんにく (すりおろす） 

…各ルさじ1 
L * ホとうが5し(輪切り）…適量 

〇 いかは内臓を抜いて水洗いし、足は2本ずつ切り分け、洞体は 
1.己 cm 幅の輪切りにする。しめじはル房に分け、春雨ははさみで已 cm 
の長さに切る。 

e 底の平5な耐熱容器に 1 の春雨を敷きつめ、いかとしめじをのせ 
る。混ぜ合わせた A を全体に回しかけ、角皿にのせる。 

©じ やがいもは已 mm 厚さの半月切りに、玉ねざは薄切りにする。 

〇 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 3 のじやがいもを並べ、その上 
に玉ねぎを並べる。 

※金 ザルがあれば、じやがいもと玉ねぎを平たく入れて手軽に加熱でき 
ます。 (73 ぺージの r ミモザサラダ」参照） 

© 2 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


圍今國 今 I 


No .195 いかの I スこック風蒸し物 
&ツナじやが 


卜 

分量を合わせる 

-I 

スタ-卜 



P ち皿ヴミ • 
下段 


《 173ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます。 ^ 


水位ライン2 



N 0.194 〔ほ力□リ —/ 健康セット] メニュー 

白身魚の蒸し物 & なすときのこのおあえ 


材料 (4 人分） 約2日 Okcal 塩分 2.3 邑 


A 


已 


C 


•白身魚(さわら、たいなど） 

…4切れ （1 切れ80旨） 
•酒…大さじ2 
•塩、こしょう…各少々 
L ♦しょうが(すりおろす）…少々 
アスパラガス(斜め薄切り） 
…4本 (80 g ) 
たけのこの水煮(細切り） 

… 80 g 

にんじん(細切り）…目 Og 
L * 生しいたけ(細切り）…2枚 
「*しょうゆ、ごま油…各大さじ1 
塩…少々 
ラー油…少々 


•なす …2本 (200 旨） 

•しめじ… 1パック （10 日旨） 

•えの きだけ…1袋 （ lOOg ) 

•梅干し (種を取って粗く刻む） 

.••己〜目イ固（已 Og ) - - * - -r ■イ 

•大根 (すりおろす）…30 Og - , V - ■巧 

Dr * みりん…大さじ1 / ^ m W t ^ * 4 * i 

L ♦しょうゆ、 ごま油…各ルさじ2 / •% 

■???■■■■ 

- • * * 

•。■ミ: 

1 • • 

パ；,' 



〇 白身魚は1 cm 幅に深めに切り込みを入れ、底の平5な耐熱容器に 
重な5ないよう並べて A で下味をつけ、しば5くおく。 

© 1 に B をのせて混ぜ合わせた C を回しかける。 
e なすは縦半分に切り、しめじとえのきだけはミちれた部分を切り落とす。 

〇 角皿に調理網をのせて 3 を並べ、下段に入れる。もう1枚の角皿 
に 2 をのせ、上段に入れる。 


作;;た;ぶ た町;:!; . jf が;:;* KM 



... ithUl .,, 

こ^; 

: ミ ：；； u •心 


I 


n 


圍今图 今 I 


No .194 白身魚の蒸し物& 
なすとをのこの梅あえ 


卜 

分量を合わせる 

-I 

スタ-卜 


0 加熱後、なすは適当な大きさにさき、しめじはル房に 
分け、えのきだけは半分の長さに切ってボールに入れ 
る。梅干し、大根おろし、 D を加えてあえる。 




3〜4人分 


% 

^ -〜2人分 j 


173 









































角皿•上段 


尚皿.アミ. 
下段 


《 174 〜 175 ぺージの メニユ ー共通です。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 





No . l 96 板力□リ_/健康セット] メニュー 

さけのオイスターソース蒸し & ハ0プリカのあえ物 


^ 約1呂分 


材料 (4 人分） 約22己 kcal 塩分 2.4 g 

•生ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•片栗粉…大さじ1/2 
•酒…大さじ1 
•しようゆ…ルさじ1 
•塩…少々 

•オイスターソース…大さじ2 
•しょ5が(みじん切り）…適量 
•豆板誓、砂糖…各小さじ1 
にんにくの芽…16 Og 


A 


♦パプリカ(ホ•黄）…2個 (320 g ) 
•きゅうりほし切り） ...1 本 
大さじ2 

，ようゆ、砂糖、ごま油…各大さじ1 


B [思 ぅ 


〇 さけはひと□大に切り、片栗粉をまんべんなくまぶしつけて、底の平5な耐熱容 
器に入れ、 A を加え、約1己分下味をつける。にんにくの謝ホ、已 cm 長さに切っておく。 

© 1 の容器ににんにくの芽を加えて混ぜ合わせ、角皿にのせる。 



©パプリカは、縦半分に切って種をとり、もう1枚の角皿に調理網をのせて表面を 
上にして並べる。 



〇 2 を上段に、 3 を下段に入れる。 

圍今图 今 


No.196 さけのオイスタ-ソ-ス蒸し 
掛ド7リカのあえ物 


H 

分量を合わせる 

卜 

スタート 



174 


©加熱 後、パプリカは適当な大きさに切り、きゅうりとともに已であえる。 






















No197 値力□リ —/ 健康セット 1 メニュー 

いわしの香味蒸し & 

里いちサラダ 

材料 (4 人分） 約 213 kcal 塩分 1.6 g 

•いわし…8尾 （1 尾已〇〜目 Og ) 

.「•しょうゆ、 酒…各大さじ1 
♦しょうが絞り汁…小さじ2 
•青じそ…8枚 
♦しょラが(細切 0) … 20 g 
•白ねざ(細切り）…適量 


•里い も…200旨 
•さつまい ち … lOOg 
•にんじん …3日 g 
昆布茶…大さじ1 
eL ♦酢… ルさじ1 



〇 いわしは手開きにし、水洗いして水気を軽くふきとる。 
©八' ットにいわしと A を入れ、4〜已分農けこむ。 

©2 に青じそを1枚ずつのせ、しようがをのせて巻き、底の 
平5な耐熱容器に並べて角皿にのせる。 

〇 里いもは皮をむいて、さつまいもは皮をむかずに、それぞ 
れ1 cm 厚さの輪切りにする。にんじんは已 mm 厚さのいちよう 
切りにする。 


0 もう1枚の角皿に調理網をのせ、里いもとさつまいもを 
並べる。里いもの上ににんじんをのせる。 


※金ザルがあれば、里いも、さつまいも、にんじんを平たく入れ 
て手軽に加熱できます。 (73 ぺージのにモザヴラダ」参照） 

© 3 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


No .197 

いわしの香味蒸し&里いちサラダ 


〇 加熱後、里いもとさつまいもは軽くつぶして、にんじんと 
已を加えてあえる。 r いわしの香味蒸し」に白ねざをのせる。 


スタート 



No.l 98 [ i を力□リ — /健康セット 1 メニュー 


えびのチリ ソース & 

ブ□ツコリーのおひたし 


材料 (4 人分） 約 189 kcal 塩分 2.3 g 


•えび…1目尾 (32 日 g ) 

「•酒… ルさじ2 
AL ♦片栗粉…大さじ11/3 
•しめじ…1パック （ lOOg ) 

•玉ねざ禱切り）…1/2個 （ 1 OOg ) 
「•トマトケチャップ… 大さじ3 


B 


•酒、しょうゆ…各大さじ11/2 
♦砂糖、片栗粉…各小さじ2 


トウバンジャン 

L ♦ごま油、豆板誓…各ルさじ1 


♦白ねざ(細切り）…適量 


•ブロッコリ ——20 Og 

•えのきだけ…1袋 （ lOOg ) 
p 「* しょうゆ…大さじ1 
水…大さじ1 
•かつおぶし…適量 


〇 えびは殻をむき、背に切り込みを入れ、背ワタをとり、 A をか5 
めて約3日分おく。しめじはル房に分ける。 

e 底の平5な耐熱容器に 1 と玉ねざと已を入れ、混ぜ合わせて角 
皿にのせる。 


e もう1枚の角皿に調理網をのせ、ル房に分けたブ□ッ]リーとち 
れた部分を切り落としたえのきだけを並べる。 

〇 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 



No .198 えびのチリソース& 
フ '' □ッ]リ-のおひたし 




纖合わせる己スタ-卜 


0 加熱後、ブ□ッコリーと、半分に切ったえのきだけを C であえて 
かつおぶしを盛る。「えびのチリソース」には白ねぎをのせる。 
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•鶏の ねぎおろしがけ 


•豚肉の梅しそ巻き 


•鶏の ねざおろしがけ & 
•豚肉の梅しそ眷き & 

•和風焼き巧菜 & •衣かつざ 




1 



材料巧〜6人分） 約 426 kcal 塩分 5.2 各 
•鶏 もも肉…2お (500 g ) 

A 「 •しょうゆ… 大さじ2 
AL •みりん… 大さじ1 
ねぎおろし 

「* 青ねぎ(小口切り）…2本 
•大根 (すりおろす ） ‘SOOg 
•酌、 しょうゆ、水…各大さじ11/2 
みりん… イ、さじ 2 


♦豚 もも肉(薄切り） ••500 g 
•梅干し (種を取って刻む)…6〜7個(約60各) 
♦青 じそ…20枚 
„「 ♦みそ、 砂糖…各大さじ2 
口 L •しょうゆ… 大さじ 1 

•なす …1本 ( lOOg ) 

♦れんこん •••lOOg 
•ししとう …8本 
♦塩、 こしょう…各少々 
•サラダ油… 大さじ1 

•里い も…8個 （250 各） 

•塩… 小さじ％ 


〇 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


0 鶏肉は獻こフォークで穴をあけ、身の 
厚いところを切り開いて A に15分ほど 
漬けこんでおく。 

@ 豚肉は10等かにして広げ、刻んだ梅 
をぬり、しそをのせて巻く。 

©バットな どに巳を入れて混ぜ合わせ、 3 
を加えて表面にたれをからませておく。 


0 なすは縦半分に切り、表面に格子の 
切り込みを入れ横に3〜4等かに切る。れ 
んこんは皮をむいて 1 cm 厚さの輪切りに 
する。ししとうは切り込みを入れ、種を取り 
出す。 

⑩5 をボールに入れ塩、こしようをし、油を 
加えて表耐こう、らませる。 

©里い もは皮を洗い、皮つきのまま大き 
いものは半かに切り、安定をよくするため 
いもの片方を少し切り落とし、ボールに入 
れて塩をまぶす。 


© 角皿に調理網をのせて 2 の鶏肉を皮を 
上にして並べ、 4 の豚肉を巻き終わりを下に 
して並べ、上段に入れる。 



⑩ もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 6 
と 7 をのせて下段に入れる。 



No .199 

和風 A セット 

スタ-卜^^^^^ 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 2段 
予熱 なしの 250でで約25分 




⑩ 加熱後、鶏肉は適当な大きさに切り、 
ねぎおろしをかける。 


♦アルミホイル 


※鶏肉にお好みの野菜を加えてねぎおろ 
しであえてもよいで しよう。 
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牛肉巻きごはん 


N 0.200 和風目セット 


•ク けのごまみそ焼き& 

•豚肉のゆずこしょう&•牛肉卷きごはん& 
•長いものカナッペ&なずとトマトのあえ物 


隆アミ 回 

m 

ツ角皿下段 


約2己分 


長いものカナッペ 


が料巧〜 6 人分） 約 605kcal 塩分 2.8g 
•生 ざけ …3 切れ （1 切れ 120 各） 

•塩… 少々 
「♦すり ごま…大さじ 3 
A •みそ、 みりん…各大さじ 11/2 
- •しょうゆ… 小さじ11/2 

•豚 ロース肉(トンカツ 用）…3 枚 (1 お 120各） 
「♦酒… 大さじいん 
B •しょう ゆ…イ、さじ 1 
- •ゆずこし ょう … lOg 

•牛 薄切り肉 •••250g 
C [•しょうゆ、みりん、砂糖…各大さじ1 
•あたたかぃごはん… 350g 

たけのこの水煮(粗みじん切り）… 80g 
百ごま…大さじ2 

D •むき 枝豆(ゆでたもの)またはグリンピース 
..•30g 

•塩… 小さじ％ 

粉さんしょう•少々 


•しょうゆ…小さじ％ 

•セ 味とうがらし(お好みで） 


適量 


なす…2本 (200 g ) 

「•トマト ( 2 cm 角に切る）•.• 2 個 (300 各） 
I •青 じそ(細切り）…10お 
ポン酢しょうゆ…適量 


•オーブン 用クッキングペーパー 
•アルミホイル 


水位ライン1な上 


©水 タンクに水を入れる。 

〇 さけは塩をふり、 1 切れを 4 等分に切る。 
@2 をビニール袋に入れ、 A を加え、 15 
みほど漬けこむ。 

〇 牛肉をビニール袋に入れ、 C を加え、 
15 かほと 1 貴けこむ。 

0 豚肉は、筋を切り、 B にしばらく漬けておく。 


© 長いもを 1.5cm 幅の輪切りにして表面 
に隠し包了を入れ、雨面に塩をまぶす。 
混ぜ合わせた E を長いもの上にのせる。 

⑩ なすは洗って水気をふき、か串で数力 
所穴を開けておく。 

⑩角 皿に調理網をのせ、半分にオーブ 
ン用クッキングペーパーを敷き、 3 のさけ 
を並べる。もう半分には 5 の豚肉を並べ、 
表面に漬けだれに残ったゆずこしょうを 
ぬる0 

⑩ もう1枚の角皿にアルミホイルで器を 
作り、 8 を並べ、残ったスペースにもアルミ 
ホイルを敷いて 7 のラップをはずした牛 
肉巻きごはんと 9 も並べる。 

⑩10 を上段に入れ、 11 を下段に入れる。 


No.200 

和風 巳セット 


スタート 


♦長い も（細めのもの） .12cm(160g) 
♦塩… 少々 


E 


「♦ツナ (汁気をきってほぐす）… 1 街 (80g) 
•青ねぎ(小口切り）…1本 
•溶き卵…％個分 
•片栗粉…小さじ1 


⑩ ボールに あたたかいごはんを入れ 、 D 
を加えて混ぜ合わせる。 

〇 ラップの上に 4 の牛肉の半量を縦に 
少しずつ重ねて広げ、粉さんしょうをふ 
り、 6 の半量をのせて巻きずしの要領で 
巻く。残りの半量も同じようにする。 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 2段 
予熱なしの250でで約25み 


⑩ 加熱後、なすを水にとって皮をむき、 
1.5cm 角に切り、 F とあえる。 
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•じ やがいものカナッペ 



チューリップのフライ 


N 0.201 洋風 A セット 


チューリップのフライドチキン& 
じゃが、、ものカナッペ& 

焼き巧菜 &•スティック 春卷き 


角皿ヴミ 
W 段 


約30分 


が料巧〜6人分） 約 405 kcal 塩分 2.5 g 
•鶏 手羽先（チューリップ)…12本 (600 g ) 
A [•酒、 しょうゆ…各大さじ2 
•片栗粉… 大さじ6 

•じ ゃがいも…2個 (300 各） 

•オリー ブオイル…適量 
•塩、 こしょう…各少々 
•トマト …1個 （150 各） 

•パプリカ （黄）…適量 
•青 じそ…3枚 
「參オ リーブオイル…大さじ2 
•しょうゆ… 大さじ1 

•ズッキーニ…1本 
•アスパラガス…6本 
焼き野菜につけるディップ 
マヨネーズ…大さじ3 
•牛乳…小さじ2 
•玉ねぎ(みじん切り） •••SOg 
•ブラックペッパー、レッドペッパー(くだく)、 
L パセリ(みじん切り）…各適量 

•春巻きの皮…3枚 
•スライスチーズ …3 枚 
•ハム…6枚 

•薄力粉、サラダ油…各適量 
♦アルミホイル 


〇 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


0 ビニール 袋に チューリップと A を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しながら約 
1時間澈ナこむ。 

@ じゃがいもは皮をむいて 1 cm 幅の輪切 
りにし、水にさらしておく。 

〇 春巻きの皮とハムは半分に切り、スライ 
スチーズは1枚を4等みの細切りにする。 


0 春巻きの皮1枚分に 4 のハムとチーズ 
を2枚ずつ重ねてのせ、フチに水溶き薄 
力粉をぬって手前から巻き、巻き終わりと 
両端をしっかり押さえて止める。表面に 
サラダ油をぬる。 

⑩ ズッキーニを 1.5 cm 厚さの輪切りにし、 
アスパラガスはかたい部分を切り落とし 
てアルミホイルに入れて包む。 

02 の鶏肉の調味料をキッチンペー 
パーで ぬぐい、別の ビニール 袋に入れ、 
片栗粉を加えて袋をゆすり、まんべんなく 
まぶす。 


※あればコーン スタ ーチを半 量 混ぜても 
よい。またカレー味にするときは、片栗 
粉大さじ3にかし、カレー粉大さじ1を 
混ぜたものを片栗粉の代わりにまぶす。 

© 角皿に調理網をのせ、 5 と 7 を並べる。 


⑩ もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 
水気をふいた 3 を並べて表面にオリーブ 
オイルをぬって塩、こしょうをふる。 6 のホ 
イルに包んだ野菜ものせる。 




⑩8 を上段に、 9 を下段に入れる。 


No.201 

洋風 A セット 



スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 2 
段予熱なしの 250 でで約 30 分 


⑩ トマトとパプリカは 1 cm 角に切り、しそ 
は細切りにして B を加えて混ぜ、焼き上 
がったじゃがいもにのせる。焼き野菜は 
ディップを添える。 

















N 0.202 洋風目セット 


ネオ料巧〜6人分） 約 527 kcal 塩分 1.8 g 
•りんご… 11/2個(が〇各） 

•レモン 汁…大さじ1 
♦塩、 こしょう…各少々 
•豚 もも肉(薄切り） ••500 g 
•スイート チリソース…適量 

♦パプリカ …2個 (320 g ) 

•卵®… M 2 個 

「•粗び きウイけ一 (3 mm 厚さの輪切り)…4本 
A •プチ トマト (4 つ切り）…6個 
•牛乳… 大さじ1 
- •塩、 こしょう…各少々 


•りんごの 豚肉巻き& 

•ノ プリ々のオープンオ厶レツ& 

•口ー ルノた/キッシュ &•かば ちゃの サラダ 




皿ブミ 

m 

ツ角皿下段 


約30分 


•アルミホイル 

* オーブン用クッキングペーパー 


© 角皿に調理網をのせ、 3 の肉を巻き終 
わりを下にして並べ、 4 のパプリカをのせ、 
卵液を等みに流し入れる。 



〇 水タンクに水を人れる。 


水位ライン1な上 


ポイント…パプリカが傾かないように 
パプリカの下に丸めたアルミホイルを 
入れて固定するとよいでしよ5。 


0 りんごは皮をむいて12等かに切り、レ 
モン汁をかけ、塩、こしょうをする。 
©豚肉を12等かにして広げ、塩、こしょ 
うをふって 2 をのせて巻く。 


⑩角 皿にオーブン用クッキングペーパー 
を敷いて 7 を並べ、空いた部分にかぼ 
ちゃをのせる。 

⑩8 を上段に入れ、 9 を下段に入れる。 


〇 パプリカはそれぞれ縦半みに切り、種 
を取る。ボールに卵®を溶きほぐし、 A を 



No.202 

洋風巳セット 


お 

ち 

て 

な 

し 

2 

段 

セ 

♦ソ 


，ロールパン…6個 
「•玉ねぎ (みじん切り）…1/2個 ( lOOg ) 
B •ブロッコリー（小房に分ける）… 50 g 
L •ベーコン (みじん切り）…2枚 
♦ピザ用 チーズ ••50 g 
( 卵⑥… M 2 個 

•かぼちゃ （1 cm 角切り）… 400 g 
-•プレ ■ ーンヨ'ー グルト… 40 g 
C •マヨネーズ…大さじ 1/2 
L •塩、こしょう…各少々 
•好みの野菜(サニーレタス、水にさらした玉ね 
ぎなど)スライスアーモンド(ローストしたもの） 

…各 適量 


加えて混ぜる。 

0 耐熱容器に B を入れ、ラップをして庫 
内 中央に置く。（角皿は入れません） 



©加熱 後、ピザ用チーズ、卵®を加えて 
混ぜる。 

〇 ロールパンの上部を少し切り、縦に少 
し切り込みを入れ、パンの白い部分を皮 
に押しかけて器を作り、 6 を等分に流し 
入れる。 


スタ—卜 


手動でするとき は： ウォーターオーブン • 2 
段予熱なしの250でで約30か 


⑩ 加熱後、かぼちゃをボールに入れ 、 C 
を加えて混ぜ合わせ、好みの野菜を敷い 
た皿に盛り、スライスアーモンドを散らす。 
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お菓子•パン 



no .203 

手作りならではの工夫で楽しく。 

型抜きクッキー 

材料(約98個 *2 段分） 約1 58 kcal (5 個） 

塩分〇呂 


クッキー生地 

「ノ 、夕一（柔らかくしたちの）……… 160 呂 

砂糖 . 140 g 

卵 . L 1個 

バニラエッセンス . 少々 

L 薄力粉 . 340 g 


求49偃 1(1 段ノみ）を自動で'焼くこともできます0 


1 柔らかくしたバ 
ターと砂糖を 
白っぽくなるま 
で練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少し 
ずつ加えてよ 
く混ぜ、バニラ 
エッセンスを加 
スる。 

3 薄力粉をふるい 
入れてサックリ 
と混ぜる。粉け 
がなくなれば、 
ひとまとめにす 
る。 



6 ラップとラップの間に 4 の生地をは 
さみ、めん棒で約 5 mm 厚さにのばす。 



ポイント•••めん棒の両側に已 mm 厚さの 
もの(割りばしなど）をおくときれいに 
のばせます。 


7 好みの型で抜く。 




4 ラップに包み、 
四角にして冷蔵 
室で 30 分];!上 
ねかせる。 


5 2 枚の角皿に薄くバター(分量外) 

をぬつておく。 


※一度型で巧いた生地はまとめて、の 
ばしては巧くことを繰り返します。 

ポイント…抜さ型に粉をつけると抜さ 
やすくなります。 

8 角皿に間隔をあ 
けて等分に並べ 
る。 



みか W 

ドづ 



9 予熱する。 

(が属品•食品は入れません) 


貴 ュ 動-日ち If 旦皆為 0 え ッキ- 


今 


分量を合わせる已スタ-卜 


予熱が完了すれば、 8 を上段と下段 
に 入れ、^ aa を押す。加熱後、熱 
いうちに角皿からはずして冷ます。 


手動でするときは： 


上段 

オーブン-1段予熱 

I 

ありの180でで約 

I 角皿 

17分 

上段 

オーブン- 2段予熱 


ありの180でで約 

I 角皿下段^ 

22分 


アドバイス…アイシング(粉砂糖2日を 
レモン汁ルさじ1弱を混ぜ合わせたち 
の）で冷めたクッキーに模様を書いて 
ちよいでしよつ。 


屬感轉 



180 
































手動でするときは：オーブン’ 2段予熱あ 
りの180でで約22分 （ 1段の場合は、 
オーブン-1段予熱ありの180でで約 
17分） 


no .204 

おからクッキー 

材料(約96個’2段分） 約1 24 kcal (5 個） 
_塩分 Og 

おから .160 g 

バター读らかくしたもの） . 160呂 

砂糖 .80 g 

薄力粉 . 160呂 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

黒ごま . 大さじ11店 

オーブン用クッキングペーパー 
ホ1段ノみを自動で'焼くことちでさます。 

1 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷き、 おからをのせる。ラッ 
プで押して平らにのばし、そぼろ 
状にフォークでほぐしておく。 

21 を中段に入れる。 


I 

i 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約6分 ] 


約22分 


上段 

2 


段 

角皿 


角皿上段 


角皿下段 


3 バターと砂、糖を白っぽくなるまで 
練り混ぜ、おからを加えてさらに 
よく混ぜる。 

4 薄力粉とベーキングパウダーをふ 
るい入れ、黒ごまも加えてサック 
リと混ぜる。粉けがなくなれば、ひ 
とまとめにする。 

54 の生地を3 cm 角の長さ 29 cm の棒 
状にととのえ、ラップに包み、冷蔵 
室で1時間上ねかせる。 

6 ラップを取って厚さ約6 mm に切 
り、薄くバター（分量外）をぬった 
2枚の角皿に並べる。 



no .205 

アイスボックスクッキー 

材料(約92個‘2段分） 約1 52 kcal (5 個） 
_塩分 Og 

クッキー生地 

「ノ、夕一（柔らかくしたちの）………1 60 g 

砂糖 . 100呂 

卵 . L 1個 

バニラエッセンス . 少々 

薄力粉感 .150 g 

薄力粉⑥ . 130呂 

-ココア . 30 呂 

*1 段ノみを自動で'焼くこともできます。 

1 型抜きクッキー （180 ページ）の 
1 〜 2 と同じようにしたのち、半 
分に分けて一方に薄力粉感を加え 
てバニラ生地にする。もう一方に 
は薄力粉⑥とココアを合わせてふ 
るい入れ、 ココア 生地にする。 


I 

i 


付属品は 
入れません 
予熱目安時間^ 
約6分 i 


約22分 


上段 

2 


段 

角皿 


角皿上段 


ち皿下段 

2 好みの形にし、3 cm 角（または直径 
3 cm 程度）の長さ 28 cm の棒状にと 
とのえ、ラップに包んで冷凍室で 
1時間 t ソ上冷やし固める。ラップ 
を取って約6 mm 厚さに切り、薄く 
バター（分量外）をぬった2枚の角 
皿に並べる。 


アイスボックスクッキー 



今 

ぉ核 



分量を合わせる已スタ-卜 




手動でするときは：オーブン’ 2段予熱あ 
りの180でで約22分 （ 1段の場合は、 
オーブン-1段予熱ありの180でで約 
17分） 


お菓子作りのコツとポイン 


•準備は さちんと 

-最初に材料はさちんと量り、道具ち 
そろえておさます。 

•生地は 間隔をあけて並べて 

-加熱されるとふくらみますので、充 
分間隔をあけて並べてください。 

•生地の 大ささ-分量をそろえて 
. クッキーやシュークリームなどの生地 
の大ささや厚みが違うと、焼さ上がり 
が一様になりません。 


占琴© 


•バターの 有塩-無塩は、お好みで 

•薄力粉と 強力粉は使し、分け、必ずふるつて： 

-かたまりを取り除き、空気を生地にたつ 
ぷり入れることにより、焼き上がりを軽 
くします。 

•ボール や泡立翻ホ、水分や油分のついて 
いないらのを 

•卵の泡立てのとさ、泡立ちが悪くなります。 



卵の泡立ては力仕事です。 A ンドミキサーがあれば便利です。 
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no.206 

スポンジケーキ 

材料(直径 18 cm の金属製丸型1個分) 
約 323 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 呂 


nnl^=cc 

スポンジケーキ 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .90 g 

バニラエツセンス . 少々 

バタ. . 1 5 g 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム . 300 mL 

砂糖 . 大さじ3 

L バニラエッセンス、ブランデー…各少々 
仕上げ用フルーツ(いちご、キーウイ、宙詰の 
フルーツなどお好みで） . 適量 


硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1从 h 


2 丸型の内側に薄くバター（分量外) 
をぬって硫酸紙を敷く。卵は卵黄 
と卵白に分ける。 


3 卵白は大きいボールに入れてツノ 
が立つまで泡立て、砂糖の半量を 
少しずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがポイ 
ント。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出 
し白っぽく、筋がつくくらし、（マヨ 
ネーズ状）まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッ 
センスを加えて泡立器でなめらか 
になるまで混ぜ合わせる。 

6 5 に薄力粉をふるいながら加え、泡 
をこわさないようにサックリと、粉 
けがなくなるまで底から生地を持 
ち上げるようにして混ぜ合わせる。 
ポイント…混ぜ方が足りないとキメが 
粗く、混ぜすぎるとふく 5みが悪くなり 
ます。 


7 耐熱容器に小さく切ったバターと 
牛季しを入れ、ラップをして庫 内中 
央に置く。(角皿は入れません） 



8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加 
え、手早く混ぜ合わせる。 

ポイント•••溶かしバターは、人机より 
少し熱めの已〇〜目日でのちのが早く 
生地に混ざります。 


9 予熱する。(付属品•食品は入れません) 



10 2 の型に 8 を高し、位置から流し入れ、 
型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする。 

ポイント…高い位 
置か5流し入れる 
と泡が均一になり 
ます。 


11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 
10 をのせ、下段に入れる。 

kcaa を押す。 

手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）-1段予熱ありの160でで約 
35分 



竹串を中ふ、に刺してみて生地がつ 
いてこなければ焼き上がりです。 


12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐ 
に型ごと20〜 30 cm 高さから1回 
落とす。仲央がくぼまず、よりきれ 
いに仕上がる。） 

底を上にして型 
から出し、網に 
のせて冷ます。 


み 


13 ホイップクリームを作る。ボー 



ルにあらかじめ冷やしておいた 
生クリームと砂糖を入れ、氷水で 
ボールごと冷やしながら泡立て、 
とろみがつけば、 

バニラエツセン 
スとブランデー 
を加えてさらに 
泡立てる。 


•タラり とさせたいとき 

泡立器を持ち上げてトロリと流れ 
るくらいが五分立て。 



• スポンジケーキにめるとき 

もう少し泡立て、筋がつくくらい 
がと分立て。 



•絞り出 し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立て。 



ポイント…泡立てすざてモ□モ□に 
なってしまった5、残っている生ク 
リームを少し加え、泡立器でゆつくり 
ミ F ヒぜるとなめ5かになります。 


14 フルーツは飾り用のものを残して 
薄切りにする。スポンジケーキは横 
半分に切り、ホイップクリームとフ 
ルーツをサンドする。残りのホイッ 
プクリ-ムとフルーツで表面を飾る。 


共立てまについて 


全卵に砂糖を一度に力0えて泡立てる方法。 
卵白だけよりち泡立ちにくいため、湯せ 
んしなが5泡立て、人肌程度にあたた 
まったら湯せんからはずす。泡立器です 
くいあげたとさ、落ちる泡で夕字がかけ 
るく5いまでしっかり泡立てる。共立て 
の場合、泡立て不足のまま焼いて失敗す 
ることが多いので、気をつけて。(共立て 
法で焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向 
があります。） 










































■直径 1 已則1、18則1、21則1の丸型が自動で焼けます。 
■ N0.206 スポンジケーキに合わせ、決定を押し 
て、サイズを選び、決定を押します。 


■分量は 下表を参9 

育ください。 

直径 

材料 

1己 cm 

18則1 

21 cm 

薄力粉 

60呂 

90呂 

120呂 

卵 

M 2 fi 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60呂 

90呂 

120呂 

パ ター 

10呂 

1己呂 

20呂 

牛乳 

小さじ 2 

大さじ 1 

ルさじ 4 

手動でするとをは 

約 30 分 

約 3日 分 

約 40 分 

ウ オーター オーブン 

(ヶー丰） 

1 段予熱あり 16 〇で 





断面 

原因 

ふく 5みがよ<、キメも 
細か<ととのっていて 
おちよい。 



固<、キメがつまってい 
てふくらみち悪い。 


粉を入れてから混ぜすざ 
た。溶かしバターが冷め 
ていた。 

ふくらみが悪い。 


粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすざた。生 
地を作ってすぐに焼かな 
かった。卵の泡立て不足。 

キメが粗く、なめらかさ 
がない。 


粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 





no .207 



付属品は 
入れません 
/予熱目安時間 
,約 4 分 



約己曰分 


N0.208 


顏 付 ns は 屈 

U 入れません B 

国巧認き間) 固 


下段 


約3曰分 


角皿 


2段ケーキ 

※上記のが料表の分量で「1 5 cm と 21 cm ( 2段ケーキとしてバラン 
スのよい組み合わせ)」、 「18 cm と 18 cm (—般的な 18 cm を2個焼く 
とき)」の組み合わせが自動で焼けます。 

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 

約 323 kcal ( i / i 6 切れ）塩分 0.1 g 


チヨコレートケーキ 

馆径1 8 cm の金属製丸型1個分) 


約 316 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 呂 


1 スポンジケーキ （182 ページ）の 1 〜 8 と同じようにし 
て、 15cm と21 cm の金属製の丸型2個分のスポンジケー 
キ生地(材料は上記の材料表参照）を一度に作る。 

2 予熱する。(が属品 • 食品は入れません） 



3 型に生地を高い位置から流し入れ、型をゆすって表面を 
ならしたあと、トントンとたたいて空気抜きをする。 

4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、上段と 
下段に入れる。 （15cm 型は、下段に入れる。） 

kgaa を巧す。 


スポンジケーキ （182 ぺージ）の 1 〜 12 と同じ要領で、 
操作は ■。圆ホ巧 で焼き上げる。ただし、 
薄力粉 70g に ココア 20g を加えていつしよにふるって 
使う。 


2 生クリーム300 mL に、砂糖大さじ3と ココア 大さじ4 
(同量の湯で溶く)を加え、ツノが立つまで泡立てる。ケー 
キを横半分に切り、クリームを薄くぬってサンドして全 
体にぬり、残りのクリームで飾る。 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）- 2段予熱ありの 
150 でで約 55 分 













































I 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 
約6分 i 


下段 固 


約20分 


2枚の角皿を重ねる m 


N0.21 0 

季節のくだものを散りばゆて。 

口ールケーキ 

材料 (1 本分） 約 215 kcal ( V 8 切れ） 

塩分 0.1 呂 mL=cc 


スポンジケーキ生地 

「薄力粉 . 90呂 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

バニラエツセンス . 少々 

L 牛乳 . 大さじ2 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム .90 mL 

砂糖 . 大さじ1 


L バニラ エッ センス、ブランデー•••各少々 
黄挑やキ-ウイなどお好みのフル-ツ…•適量 
オーブン用クッキングペーパー 


水位ライン m 


2 角皿の内側に薄くバター(分量外）を 
ぬって才-ブン用クッキングぺ-パ- 
を角皿のふちから 2 cm 高くなるよう 
に敷く。 

3 スポンジケーキ(182ぺージ)の 3 〜 
4 と同じようにして卵を泡立てる。 


4 嘯する。(欄品•食品は入れません) 



牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに 
加える。また、粉合わせの際は、へ 
ラを大きく動かしてサックリと混 
ぜ、粉けがなくなり、生地をヘラで 
すくい上げるとリボン状にひらひ 
らと落ち、がり重なってしばらく 
跡が残って消えるくらいを目安に 
する。 

《 □—ルケーキは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割をい 
が少ないため、粉合わせが足りない 
と、キメの粗いケーキになります。た 
だし、ぐるぐると練り合わせると粘 
りが出るので気をつけて < ださい。 

62 の角皿に生地を流し入れて表面 
をならし、空気抜きをする。 

7 予熱が完了すれば、 6 の下に角皿 
をもう1枚重ね、下段に入れる。 
ホ as を巧す。 

ポイント…角皿を2枚重ねることに 
よって底に焼き色びつさにくく、巻い 
たとさに白くされいにでさます。また、 
柔5かく仕上げることができます。 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）-1段予熱ありの170でで約 
20分 


8 加熱後、角皿から取り出し、オーブ 
ン用クッキングペーパーをつけた 
まま粗熱を取る。 

9 ホイップクリームの作り方(182 
ページの 13) と同じようにして 
ホイツプクリームを作り、小さく 
切った フルーツを 混ぜる。 


10 ケーキを裏返してオーブン用クッキ 
ングペーパーをはがし、再度裏返し 
てオーブン用クッキングペーパーに 
のせ、表面にクリームをぬって巻く。 
※ケーキの外周の固さが気になると 
をは、固い箇所にめれぶさんをあて 
ておくと、巻をやすくなります。 

※巻を終わりになる方の生地の端を 
1 cm ぐ5い斜めに切り落とすと卷 
を終わりの段差がなくなり、されい 
に落ち着をます。 

11 巻き終われば、才ーブン用クッキン 
グペー ノ 、一で包み、さらにラップで 
包んで、巻き終わりを下にして冷蔵 
室で約30分おき、なじませる。 

《 2本分を焼くときは、手動の ウォ- 
夕-才 -ブン (ケ-キ) • 2段予熱 あり 
の170でで予熱後、角皿を上段と 
下段に入れ、25〜30分を目安に様 
子を見なが5焼いてください。焼を 
ムラが気になる場合は、途中、角皿 
の棚位置や向をを変えてください。 



♦焼を 上げは r □ールケーキ」と 
同じ要領です。 


ココア ロー ル 

薄力粉 80 g に ココア 20 g を 
合わせてふるう。 

抹茶 ロール 

薄力粉 80 g に抹茶大さじ1を 
合わせてふるう。 


No .209 ボール DE ケーキ 
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no.211 

フワフワしつとりのシフオンは、 
柔らかさが心地よいケーキです。 


I 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間、 

\約6分ノ 



下段 



約 40 分 


シフオンケーキ 

材料(直径20則1のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分） 約 207 kcal ( l / io 切れ） 
_1^分0.1ち mL=cc 

卵白 . M 6 個分 

砂糖 . 1 20 g 

卵黄 . M 5個 

牛乳 . lOOmL 

サラダ油 . 80 mL 

薄力粉 . 120呂 

* フッ素加工の型はうまく焼けなしにとがありま 
す。アルミ製のものをお使し、ください。 

1 卵白をツノ 
が立つまで 
泡立て、砂 
糖の半量を 
少しずつ加 
えて、さら 
に泡立てる。 

2 卵黄に残り 
の砂糖を加 
えて白っぽ 
くなるまで 
泡立てる。 


3 2 に牛季しを1度に加えてザッと混 
ぜ、泡立器で混ぜながらサラダ油 
を少しずつ加える。 

43 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉 
けがなくなるまで混ぜ合わせる。 

5 予熱する。 

(が属品•食品は入れません） 



6 4 に 1 の 1 /3量を加えてヘラでよく 
混ぜ、残りの1を加えてヘラで泡を 
つぶさないようサックリと混ぜる。 

7 何もぬっていない型に 6 を流し入 
れ、20〜30回トントンとたたい 
て空気抜きをする。 

8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


手動でするときは：オーブン • 1段予熱あ 
りの170でで約40分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷 
ます。完全に冷めたら、型とケーキの 
間にナイフを入れてケーキをはずす。 


アドノ くイス"•好みでホイツプクリーム 
を添えてちぶいでしよラ。 



♦焼を 上げは r シフォンケーキ」 
と同じ要領です。 

マー ブル 

インスタントコーヒー大さじ 
2を湯小さじ1で溶き、 6 ので 
きあがった生地に散らして加 
え、軽く混ぜ合わせて型に流 
す。 

な茶 

ティーバッグ4袋の袋を破り、 
葉を牛季しとともに加える。 

ココア 

薄力粉1 20 g にココア 20 g を 
合わせてふるう。 

抹茶 

薄力粉 120 g に抹茶 10 g を合 
わせてふるう。 






























I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約6分 j 



カステラ 

材料に0 X 20 cm のもの1個分） 

約 252 kcal ( Vio 切れ）塩分 0.1 g 


新聞紙 . 6〜7枚 

アルミホイル(長さ 50 cm のもの） . 2枚 

卵(室温のもの） . M 8 個 

砂糖 .280 g 

AL 湯(または温めた牛乳)。•…大さじ1 1 /2 
強力粉(ふるう) .200 g 

■手作りの 醒剛味「カステラ」 

カステラはプ□が作っても毎回キメな 
どがちがうと言われるく 5い微妙なお 
菓子。何度か挑戦してコツをマスター 
して < ださい。 


1 新聞紙とアルミホイルを使って、 
下図を参考に型を作る。 

2 卵をかるくほぐして、砂糖を1度 
に入れ、ハンドミ キサーを 高速で 
約10分ボールに沿って動かしなが 
ら、生地を持ち上げて、落ちる泡で 
文字が書けるくらいまで泡立てる。 

3 混ぜ合わせた A を加えて、さらに 
約2分泡立てる。 

4 嘯する。(付属品•食品は入れません) 



5 ハンドミキサーを中速にして、強 
力粉を3回に分けて加える。3回 
目を加えてから約3分混ぜ合わせ、 
生地を持ち上げて跡が残るくらい 
に泡立てる。 

ポイント…大さな泡を立てないよう、 
だまにな5ないよう注意します。 

6 型のふちにつかないようにして生 
地を型に流し入れる。ヘラを垂直 


に立て、生地を切るようにして縦 
横に何度も動かし、底から泡が上 
がってきたら表面をなでるように 
して泡を消す。(泡切り） 

7 予熱が完了すれば、 6 を角皿にのせ 
て下段に入れる。 



新聞紙は庫内壁面に接触させると焦 
げることがありますので、ご注意くだ 
さい。 

8 加熱後、とりけしを押し、すぐに続 
けて次の操作をする。 



9 すぐにアルミホイル部分を上に 
引っ張るようにして型から出し、 
網などにのせて熱いうちにアルミ 
ホイルをはがす。カステラ全体が 
包めるように、ラップをしわにな 


らないように広げ、カステラの上 
面を下にして置く。粗熱が取れた 
ら全体をラップで包む。 


ポイント…上面がまっすぐ平！5で、 
しっとりと仕上がります。 



♦焼き上げは 「カステラ」と同じ 
要領です。 

抹茶カステラ 

強力粉 190 g に抹茶 10 g を 
合わせてふるう。 



新聞紙の型のつ<0方 


2 3 4 5 


6 


新聞紙は広げて 
日〜7枚重ねる。 
矢印の方向に巧つ 
て、正方形に切る。 


各辺の端から 17 cm の 
ところに折り目を入れ、 
4力所にはさみで切り込 
み嫌線部分)を入れる。 




1 7 cm の半分の 
ところを、山が 
りにする。 



各辺を巧り込ん 
で、箱を組み立 
て、ホッチキスで 
とめる。 


アルミホイルをま 
ず一ち向へ敷を 
詰める。 


すみを破らないように（破 
ると生地が出て取り出し 
にくくなるので）もう一ち 
か5も敷さ詰める。 
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90 呂 
30 mL 


ラム酒漬けフルーツ 
「ドライフルーツ… 

L ラム酒 . 

生地 

「バター读らかくしたもの) 

砂糖 . 

L 卵 . 

.「薄力粉 . 

L ベ—キングパウダ— . 

「くるみ(粗みじん切り）…… 

0 レモン汁 . 

レモンの皮(すりおろす）… • 

L バニラエッセンス . 

スライスアーモンド . 

硫酸紙または 

才ーブン用クッキングぺーパ 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 好みのドライフルーツを粗みじん 
に切る。耐熱容器に入れてラム酒 
を加え、ラップをして庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間 
\約6分 


パウンドケーキ 

材料（(獻16 X 7 X 扁さ） 6 cm の金属製 
パウンドケ-キ型1本分） 

約 260 kcal ( i /8 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 





今 

3 パウンド型の内側 
に薄く バター (分量 
外）をぬって硫酸 
紙を敷く。卵は卵 
黄と卵白に分ける。 


ごミ主意 



硫酸紙は庫内壁面に接触させると焦げ 
ることがありますので、ご注意ください。 

4 ボールに柔らかくしたバターと分 
量の砂糖の約2/3を入れ、白っぽく 
なるまで練り混ぜ、さらに卵黄を 
加えて混ぜる。 

5 卵白は大きいボールに入れてツノ 
が立つまで泡立て、残りの砂糖を 
少しずつ加えてさらに泡立てる。 

04 に 5 の半量を加え、 A を合わせ 
てふるい入れ、サックリと混ぜ、残 
りの 5 をミ畏ぜる。 

7 6 に B とラム酒漬けフルーツを加 
えて混ぜる。型に入れて中央に溝 
を作るようにしてへこませ、スラ 
イスアーモンドを散らす。 



8 補する。(付属品•食品は入れません） 



9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 
を横方向になるようにのせて下段 
に入れる。 


約40分己スタ-卜 


I 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 
約6分 i 


下段 


2枚の角皿を重ねる 


マドレーヌ 


材料（直径 9 cm の丸いマドレーヌ型9個- 
1段分） 約 205 kcal (1 個）塩分 0.1 呂 


卵 . M 3 個 

砂糖 . 1 OOg 

A 「 薄力粉 . 1 10 g 

L ベ_キングパウタ— . 小さじ1/2 

レモン汁 . 小さじ11/2 

バター(小さく切る） . 110呂 

敷き紙 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

3 卵は卵黄と卵白に分ける。スポンジ 


ケーキ（182ぺージ）の 3 〜 8 と同 
じようにして生地を作る。レモン汁 
は、卵白と卵黄を合わせた後に加え 
る。 A は合わせてふるい入れる。 
ノ、'ターの加熱のときは、ラップをし 
て庫内中央に置く。（角皿は入れま 


媛.钱 1 

'，换 ’、 



な ’ Hi 



4 補する。(付属品•食品は入れません） 


縣す芒;-墙:品おお 

6 予熱が完了すれば、角皿2枚を重ね 



かたまりがなくなるまで溶かす。 


て空気抜きをする。 


7 加熱後、すぐに型から出して冷ます。 


g g 固 g 它 g 

§篇§教 


分分々量 
個個少直 


§ 
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5 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 
よく溶きほぐした卵とバニラエッ 
センスを加え、泡立てないように 
混ぜ合わせて、こす。 

ポイント•••卵は充分溶きほぐしてくだ 
さい。溶き方が足りないと裏ごしに卵 
白が残り、うまく固ま5ないことがあ 
ります。 

6 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1 
個ずつアルミホイルでフタをして 
角皿に並べる。 

了 6 を中段に入れる。 




今 




no.21 3 

チョコプリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 168 kcal (1 個）塩分 0.1 g _ 

カラメルソース（作り方は「プリン」を参照) 

砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

プリン液 

牛乳 . 2カップ 

砂糖 . 50呂 

ミ Jk ：/ チョコレ-卜(細かくくだく)… • 1 40 g 

_卵 . M 4 個 

アルミホイル 


今 


今 


今 



N0.212 

プリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 105 kcal (1 個）塩分 0.1 呂 mL=cc 


カラメ ルソース 

「砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用し 
ないでください。 

プリン液 

「牛乳 . 500 mL 

砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

-バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


手動でするときは:蒸し物(弱）で約13分 


8 加熱後、庫内で約5分蒸らしてから 
粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてか 
ら型から出す。 


プリンのポイン 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度な 
どにより、仕上がりが異なることがあり 
ます。もし、竹串を刺してみて生っぽい 
ものがついてくる場合は、延長で加熱 
を追加してください。 



3 加熱後、別のボールに入れたチョ 
コレートに少しずつ注いでチョコ 
レートを溶かし、よく溶きほぐし 
た卵を加え、泡立てないように混 
ぜ合わせて、こす。 

4 プリン(上言己)の 6 と同じようにし、 
角皿を中段に入れる。 



5 加熱後、庫内で約5分蒸らしてから 
粗熱を取り、冷蔵庫で冷やして型 
から出す。 
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スタ—卜 


約2分30秒 


1000 W 


レンジ 


水位ライン2 


スタ—卜 


スタ—卜 


約2分30秒 


No .21 2 

フリン 


お怒 


自 動 


1000 W 


レンジ 


水位ライン2 


中た湯け 

てっ若 

れまるで 
入つえの 

爲 i だ 

化色'誠はさ 

i 鍋るおとし 
ノのけらる意 
\めかかえ注 

\さに义加に 

小小义らをど 


メ 

ラ 

力。 

煮 

ンつ 

プ量 

3 


フ皿 

ん询 

7 く* • 

的。置 9 

5 国 

S 牛庫心 
ににに$ 

ク器ずま 今 
ン容せれ 
夕熱を人 
水耐夕は ■一 
12 


今 


今 





















































I 據ぉ約 23 分 

N0.214 

お□に広がるバニラの香りと、 
なめらかなのどごしが絶品* 

プリン ( なめらかタィプ> 

材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm の 
ココット型8個分） 

約1 85 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 

生クリーム .150 mL 

卵黄 . M 5 個 

バニラエッセンス . 少々 

アルミホイル 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 



32 に残りの材料を加え、よく混ぜ合 
わせて、こす。 


43 を型に同量ずつ注ぎ、 1 個ずつアル 
ミホイルでフタをして角皿に並べる。 

5 4 を中段に入れる。 



6 加熱後、庫内で約 5 分蒸らしてから 
粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

アドパ‘イス…好みでホイップクリーム 
を飾ったり、カラメルソースをかけて 
ちぶいでしよつ。 




♦焼 さ上げは「プリン（なめ5かタイ 
プ)」と同じ要領です。 

豆乳プリン 
(なめらかタイプ） 

牛季しの分量を豆季し(調整タイプ、無 
調整タイプどちらでも可）に置き 
かえます。 
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I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間 
、約8分 




約 4 已分 
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No . 


モコモコのシュー巧に 
カスタードをたっぷり詰めて。 

シュークリーム 

材料 (20 個 .2 段分） 

約1 65 kcal ( 1個）塩分 0. 1呂 _ mL=cc 

カスター ドク リーム 

… -4 カップ分 （1 99ページを参照して作る） 
シュー生地 

水 . 1 60 mL 

バター .80 g 

薄力粉 .80 g 


L 卵. 


.M 4〜5個 


アルミホイル 

* 10個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 




> シュークリームは生地の作り 
ちでふく 5みが変わってさま 
す。柔5かすぎたりするとラまくふく 5 
まない場合があります。 


1 シュー生地を作る。大きめ(直径22 
cmi ；! 上）の耐熱容器に水と小切り 
にしたバターを入れ、分量の薄力 
粉のうち小さじ 1 /2 4 もち夕 
を入れ、フタをせず•おづ^ 
に庫内中央に置く。 ^が、！ 
(角皿は入れません） 



ポイント…かとバターが充分沸騰して 
いるところに薄力粉を加えます。 
沸騰び足りないとさは、加熱を延長し 
て < ださい。 


4 ヘラですくってみて、ゆっくり落 
ちるぐらいの固さに調節する。 

ポイント…生地の半量ほどをヘラです 
くってヘラを傾け、已つ数えてポタッ 
と落ちるく5いの固さです。 

卵が全部入らないうちにこの状態に 
なったら、卵を加えるのをやめる。 



5 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1化 h 


6 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません) 


手動でするときは： 


上段 

角皿 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

1段予熱ありの 

200でで約35分 

^角皿上段 

參 

角皿下 f ミ 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

2段予熱ありの 

200でで約45分 


ポイント•••焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、 
焼いている途中はドアを開けないよう 
I ししましよつ。 


2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません) 



3 溶いた卵をまず1個分加える。き 
れいに混ざったら、生地の状態を 
見ながら残りの卵を少しずつ加え 
てのばす。 



9 シュー皮が熱いうちに手早くァ 
ルミホイルからはずして冷ます。 
シュー皮の上部をナイフで切り、中 
にカスタードクリームを詰める。 


7 2枚の角皿にアルミホイルを敷 
く。直径1 cm の丸型口金をつけた 
絞り出し袋に入れて、10個ずつ絞 
り出す。 


8 予熱が完了すれば、 7 を上段と下段 


に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 




N 0.216 エクレア 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.1 g 

1 シュークリームの 1 〜 5 と同じよ 
うにする。 

2 予熱する。(イ寸属品 • 食品は入れません) 



3 シュー生地を直径1 cm の丸型口金 
を使って 10 cm 長さの棒状に10個 
ずつ絞り出し、シュークリームと同 
じようにして焼く。 


(手動でするときは、シュークリー 
ム(上記）を参照してください） 

シュー皮の上部を切って溶かした 
チョコレート1 20 g をつけて固め 
る。カスタードクリームを詰めて 
上部をかぶせる。 
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no.217 

パイシュー 

材料り6個. 2段分） 

約 249 kcal 塩分0.2呂 mL=cc 
カスタードクリーム 

「薄力粉、コーンスターチ…••…各大さじ3 


砂糖感 . 10 Og 

牛乳 . 480 mL 

卵黄 . M 4 個 

ノ、夕一 . 50 呂 

ブランデー . 小さじ3 

バニラエツセンス . 少々 

生クリーム .160 mL 

L 砂糖⑥ . 30呂 

シュー生地 

-水 . 100 mL 

ノ、夕一 .50 g 

薄力粉 .50 g 

L 卵 . L 2 個 


冷ぶパイシート(市販のもの） 
. 2枚 (200 g ) 

オーブン用クッキングペーパー 

アルミホイル 

*8 個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 

1 カスタードクリーム （199 ぺージ） 
と同じようにしてカスタードク 
リームを作る。ただし、加熱時間は 
約7分にし、残り時間が約4分と 
約2分のときに混ぜる。 

2 冷えた生クリームに砂糖⑥を加 
え、と分立てにし、 1 に加えてなめ 
らかになるまで混ぜる。 

3 冷凍パイシートを冷凍室から出 
し、16等分する。 

4 シュークリーム （190 ぺージ）の 1 
〜 4 と同じようにする。ただし、水 
と薄力粉の加熱時間は約2分30 
秒にし、残りの薄力粉を加えてか 
らの時間は約40秒にする。 

5 15 cm 角に切ったオーブン用クッキ 
ングペーパーを2枚用意し、1枚に 
軽く巧ち粉をして、 3 のパイシート 
を1枚のせ、パイシートの上にも軽 
く巧ち粉をして、もう1枚のオーブ 
ン用クッキングペーパーをかぶせ 
る。めん棒で約1 0 cm 角にのばす。 


6 5 の上のオーブン用クッキング 
ぺーパーをはずし、 4 の生地の Vl 6 
量（約 14 g ) をパイシートの中尤、に 
のせる。 


7 パイシートの四隅をつまんで、 
シュー生地をしっかり包み込む。 
残りのパイシートと生地も同じよ 
うにする。 




8 でき上がった生地は、バットなど 
にのせラップをして冷蔵室で約30 
分ねかせる。 


水位ライン1な上 


9 水タンクに水を入れる。 _ 

10 予熱する。(イ寸属品-食品は入れま 
せん） 



ぉ枝 


今 


No.217 

パイシュー 


頒始わせる已スタ-卜 


11 2枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、生地を8個ずつ間隔をあけて 
並べる。 


12 予熱が完了すれば、 11 を上段と下 
段に入れる。を押す。 


手動でするときは： 


上段 

1 續 

角皿 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

1段予熱ありの 

200でで約35分 

^角皿上段 

參 

角皿下 f ミ 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

2段予熱ありの 

200でで約45分 


※冷凍パイシートのメーカーによつ 
て、焼を上がりの形や色が異なるこ 
とがあります。 

13 カスタードクリームを絞り出し袋 
に入れ、シュー皮に穴を開けて詰 
める。 





































no . 218 大学いも 



付属品は 
入れません 
/予熱 g 安時間^ 

、約8分ノ 

サクサクのパイ生地が香ばしい。 

アップルパイ 

材料(直径 23 cm の金属製パイ皿1個分） 

約 323 kcal (1/8 切れ）塩分0.7 g 
りんごの甘煮 

「りんご(紅玉など酸味のある種類） 

. 4個（正味600 g ) 


砂糖 . 120呂 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ . 小さじ2 


シナモン(お好みで加えてください） 

- . 少々 

冷凍パイシート(市販のもの） 

. 4枚 （1 枚10 Og のもの） 


ドリュール 

「卵黄 . M 1個 

L 水 . /1\さじ1 

あんずジャム、ラム酒 . 各適量 




1 りんごは8つ割りにして皮とおを取 
る。大きさをそろえて厚めのいちよ 
う切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に 
入れて砂糖とレモン汁をまぶす。 
水気が出れば、ラップをして庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 



途中残り時間が約1分30巧のと 
きに取り出す。汁気をきってコー 
ンスターチ個量の水で溶く）を混 
ぜ、フタをせずに再び庫内中央に 
置き、^ MS を押す。加熱後、好 
みでシナモンを加え、冷ます。 


3 冷凍パイシートを2枚分ずつを 
くっつけ、巧ち粉をした台でそれ 
ぞれのパイシートをめん棒で3〜 
4 mm 厚さにのばし、パイ皿よりひ 
とまわり大きめの円形を作る。 

41 枚をパイ皿に敷き、フォークで 
底にたくさん穴をあける。 

5 汁気をきったりんごの甘煮を入 
れ、パイシートの端にドリユール 
をぬってもう1枚のパイシートを 
かぶせる。 

6 余ったふちを切り取って表面にド 
リユールをぬる。余ったパイシー 
卜をまとめてのばし直し、ふち飾 
りにしたり、型でおいて表面に飾 
る。冷蔵室で約30分ねかせる。 


7 予熱する。(が属品-食品は入れま 
せん） 



8 6 の表面にドリユールをぬり3〜 
4力所切り目を入れる。 

9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 
をのせ、下段に入れる。 


30〜35分已スタ-卜 


10 加熱後、熱いうちにラム酒で溶い 
たあんずジャムをぬる。 



N 0.219 [ビタ三ン等保存] メニユ 

焼きりんご 


- I 


付属品は 
入れません 
予熱目安時間^ 

\約8分ノ 



上段 


角皿 



約 30 分 


材料 (4 個分） 約 273 kcal (1 個）塩分 Og 


りんご . 4個 （1 個300 g ) 

「砂糖 . 60呂 

A ノ、夕一 . 40呂 


L シナモン . 小さじ1 


3 深さ6 cm 程度の底の平らな耐熱容 
器(加熱後、汁気が出るので、深さ 
が必要です。）にりんごを並べ、角 
皿にのせる。 

4 予熱する。(が属品 • 食品は入れません) 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 りんごはフォークなどで皮に20 
力所くらい穴を開け、お抜きなど 
で底を残しておを抜き取る。 A を 
混ぜ合わせたものをおをくり抜い 
た穴に、等分に入れる。 



お怒 


No.219 

焼きりんご 


スタート 


5 予熱が完了すれば、 3 を上段に入れ 
る。^ Da を押す。 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 1 
段予熱ありの190でで約30分 
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ベイクドチーズケーキ 

材料(直径21 cm のタルト型1個分） 

約 320 kcal (1/8 切れ）塩分 0.4 呂 


タルト生地 

-ノ、夕一 . 60 呂 

砂糖 . 40呂 

卵 . M 1/2 個分 

バニラエツセンス . 少々 

L 薄力粉 .120 g 

チーズクリーム 


「クリームチーズ(柔らかくしたもの） 

. 200呂 

カッテージチーズ屬ごしタイス 


. 10 Og 

砂糖 .90 g 

卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ . 30呂 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮個産のものをすりおろす） 

. 1/2個分 

バニラエツセンス . 少々 

L 卵白 . M 2 個分 

レー ズン . 1 5 g 


1 型抜きクッキー （180 ページ）と 
同じようにして生地を作り、冷蔵 
室で約1時間ねかせる。 

2 ボールにカッテージチーズとク 
リームチーズを入れ、泡立器でよ 
く混ぜる。 

32 に砂糖を加え、泡立器でしっかり 
すり混ぜたのち、卵黄を加えてな 
めらかになるまで混ぜる。 



4 3 にコーンス 
ターナ、レモン 
汁、レモンの皮、 
バニラエツセン 
スを加えてその 
つど混ぜる。 



5 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に 


加えて混ぜる。 


6 ラップとラップの間に 1 の生地を 
はさんで、めん棒で3 mm の厚さに 
のばし、型にきっちりと敷き詰め、 
余った縁はめん棒を転がして切り 
落とす。焼いたときにふくらまな 
いように底と側面にフォークでた 
くさん穴をあける。 


7 6 の底にレーズンを散らし、角皿に 
のせて 5 を流し入れる。 

8 予熱する。（が属品•食品は入れません） 



10 加熱後、型に入れたまま、粗熱を取る。 

アドバイス•••加熱後、ラム酒でのばし 
たあんずジャムをめって仕上げてちよ 
いでしよラ。 


スフレチーズケーキ 

材料(直径1 8 cm の底の抜けなし、金属製丸型 
1個分） 

約 276 kcal (Vs 切れ）塩分 0.3 呂 mL=cc 
クリ-ムチ-ズ(柔らかくしたもの)…20 Og 


ノ、夕一（柔らか<したちの） . 30呂 

砂糖感 . 30呂 

卵黄 . M 3 個 

生クリーム . 100 mL 

レモン汁 . 20 mL 

ブランデー . 大さじ1尼 

卵白 . M 5 個分 

砂糖⑥ . 60呂 

薄力粉(ふるう） . 40 g 


硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 
キッチンぺーパー 


水位ライン1从 h 


2 丸型の底に薄くバター（分量外) 
をぬり、硫酸紙を敷く。内側面には 
多めにバター（分量外）をぬる。（内 
側面には、祈 L 酸紙は敷かない） 

ポイント…ノ（ターが白っぽく見えるく 
5いに多めにめるとされいにふく 5 
みます。 

3 ボールに柔らかくしたクリーム 
チーズとノ、夕一を入れ、なめらか 
になるまで泡立器でよく混ぜる。 


43 に砂糖感を加え、泡立器でしっか 
りすり混ぜたのち卵黄を加えてな 
めらかになるまで混ぜる。 

5 生クリーム、レモン汁、ブランデー 
の順に加えてそのつど混ぜる。 

6 卵白はツノが立つまで泡立て、砂 
糖⑥を少しずつ加えてさらにツノ 
がピンと立つまで泡立てる。 

7 5 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉 
けがなくなるまで底から生地を持ち 
上げるようにして混ぜ合わせる。 

8 7 に 6 の 1 /3量を加えて卵白のダ 
マがなくなるまで混ぜ合わせたの 
ち、残りの卵白を加えて、泡をこわ 
さないようにサックリと生地にな 
じむまで混ぜ合わせる。 

9 生地を型に流し入れ、型をゆすっ 
て表面をならす。角皿にキッチ 
ンペーパーを2枚重ねて敷き、湯 
300 mL を注いで型をのせる。 

10 予熱する。（が属品•食品は入れません） 




I 


付属品は 
入れません 
'予熱目安時間^ 
約6分ノ 


下段 

角皿 


11 予熱が完了すれば、 9 を下段に入れる。 


約已已分 H スタ-卜 


12 加熱後、ケーキが型の高さくらい 
まで沈んだら型から出し、冷蔵室 
に入れて冷やす。 


※表面にひび割れがでさます。 

※粉砂糖をふつてちよいでしよラ。 
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約 1 巨分 


角皿•アミ 



乂， 


N0.221 

食パンピザ 

材料(食パン6枚分） 
約 291 kcal (1 枚） 


塩分 1.6 g 


A 


食パン (6 枚切り） . 6枚 

「玉ねぎ(薄切り） . 50呂 

’ー マン(輪切り） . 2個 

L 粗びきウインナー （5 麵厚さの輪切り） 

. 6本 

ピザソース . 適量 

ピザ用チーズ . 1 OOg 


1 水タンクに水を入れる。 

2 食パンのミミを切る。 

3 ラップとラップの間にミミを切つ 


た食パンをはさみ、めん棒で 5 mm 
厚さくらいにのばす。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 
ピザソースをぬり、 A を均等にの 
せてピザ用チーズを散らす。 

5 4 を中段に入れる。 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約16分 


6 加熱後、好みの大きさに切る。 
※パセリのみじん切りを散5しても 
よいでしよつ。 


嫁 I 約15分 

角皿•アミ jn 

み 





N0.222 

チョコバナナケーキ 

材料 （18 cm 角1枚分） 

約 74 kcal (1/8 切れ）塩分 0.2 g _ 

ホットケーキミックス . 100呂 

バナナ感 . 1本（正味 90 g ) 

卵 . M 1個 

バナナ® (トッピンク用-輪切り） 

. 1/3本（正味 30 g ) 

チョコチップ . 10呂 

ビ ニール 袋 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 水タンクに水を入れる。 が財删 j 

2 適当な大きさにちぎったバナナ感 
をビ ニール 袋に入れ、バナナを つ 
ぶすようにしてもむ。 

3 2 にホットケーキミックスと卵を入れ、 
全体が混ざり合うようにさらにちむ。 


4 角皿に調理網をのせ、オーブン用 
クッキングぺーパーを敷く。 

53 のビ ニール 袋の角をはさみで切 
り、 4 の上に絞り出し、 1 8 cm 角にの 
ばす。半分にバナナ⑥を並べ、半分 
にチョコチップを散らす。 

6 5 を中段に入れる。 



' 加熱後、好みの大きさに切る。 
※粉砂糖をふつてちよいでしよ5。 


水位ライン m 


スタ—卜 


No.222 

チヨコバナナケーキ 


お核 


自 動 


水位ライン m 


スタ—卜 


No.221 

食パンピザ 


お曆 


自 動 


約 1 互吃 I 減 宜隔約 1 6 分 

約 24 跑 ccal 固 角皿•ァミ 





N 0.220 I 力□リーダウン] メ ニユー 

揚げパン 

材料 (20 本分） 

約 430 kcal (5 本）塩分 0.6 g _ 

食パン (5 〜6枚切り） . 2枚 

ノ、夕 . . 50 呂 

グラニュー糖 . 適量 

1 水タンクに水を入れる。 が財删 j 

2 食パンのミミを切る。残りを 2 cm 
幅に切る。 

3 耐熱容器にバターを入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。（角皿は入 
れません） 



4 パン（ミミも）に 3 をかけて、まん 
べんなくからめる。 


5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 
6 5 を中段に入れる。 



今 

ぉ怒 


mmy 


今 


スタ—卜 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約16分 


' 加熱後、ビ ニール 袋にパンを入れ、 
グラニュー糖をからめる。 

※写真は、グラニユー糖にシナモンを 
混ぜています。 


クルトン 


※ミミを1 cm 角に切って、角皿の夕 i 周寄 
りに重な5ないよラに広げて揚げパ 
ンと一緒に加熱するとクルトンがで 
さます。スープやサラダのアクセント 
にどうぞ。(加熱が足りないときは、様 
子を見なが5手動のウォーターグリ 
ルで加熱を追加してください。） 


焼を上げ 


目を時間 
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no.225 

カツプリン 

材料(直径5〜 6 cm の紙または、180で耐熱 
プラスチツクマフイン型10個分） 

約 47 kcaK 1 個）塩分 0.1 呂 mL=cc 


牛乳 .250 mL 

砂糖 .40 g 

卵 . M 2 個 

バニラエツセンス . 少々 

マフイン型カップ . 10個 



6 加熱後、庫内で約 10 分蒸らす。 

7 粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

※フルーツやホイップクリームなど 
で飾ってもよいでしよう。 


3 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 
よく溶きほぐした卵とバニラエッ 
センスを加え、泡立てないように 
混ぜ合わせて、こす。 

4 型にアルミケースをきっちりと押 
し込み、プリン液をアルミケース 
に同量ずつ注ぎ、 1 個ずつアルミ 
ケースでフタをする。 

※型にアルミケースを入れるのは、7 
フィン型につなざ目がある場をが 
をいため、プリン液が漏れるのを防 


ケース (9 号） . 20枚 


水位ライン2 


タンクに水を入れる。 

熱容器に牛季しと砂糖を入れ、フ 


ぐためです。 

※フタにするアルミケースは、型の側 
面に添うようにきっちり押さえます。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べて中 
段に入れる。 



no.223 

蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 177 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 

卵 . M 2 個 

砂糖 . 10 Og 

サラダ油 . 大さじ2 

牛乳 .150 mL 

A 「 薄力粉 . 200 g 

L ベーキングパウダー . 大さじ1/2 

甘納豆 .60 g 

紙ケース . 10枚 

1 水タンクに水を入れる。 

2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加 
えて泡立器でよく混ぜる。 

32 にサラダ油を加えて混ぜ、牛季しも 


加えてサッと混ぜ合わせる。 A を 
合わせてふるい入れ、ダマが残ら 
ないように手早くヘラで混ぜ合わ 
せて甘納豆を混ぜこむ。 

4 プリン型に紙ケースを入れ、生地 
を等分に入れて角皿にのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


自動"ち积日點 g 




スタ—卜 


手動でするときは:蒸し物備）で約17分 


6 加熱後、網にのせて冷ます。 

アドバイス…固めのアルミケースや、 
カップリン(下記）のような紙型ち使え 
ます。紙型の場合は底び広がるのを抑 
えるために角皿に調理網をのせて紙型 
を置さます。 


I ち禱 

H 角皿 



N0.224 

チーズ蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約1 SOkcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 

クリームチーズ(柔らかくしたもの） 

. 100呂 

砂糖 . 100呂 

卵 . M 1個 

牛乳 .120 mL 

.「薄力粉 .200 g 

L ベーキングパウター . 大さじ 1/2 

プロセスチーズ （1 cm 角に切る） . 50 g 

系ぶケース . 10枚 

1 水タンクに水を入れる。 Bgggia 
2 ボールにクリームチーズを入れ、 


砂 1 唐を加えて練り混ぜる。 

3 2 に溶いた卵を加えて混ぜ、牛乳 
も加えて混ぜ合わせる。 A を合わ 
せてふるい入れ、ダマが残らない 
ように手早くヘラで混ぜ合わせて 
チーズを混ぜこむ。 

4 プリン型に紙ケースを入れ、生地 
を等分に入れて角皿にのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


自動 B ち营日製哉パン 


今 


手動でするときは:蒸し物備）で約17分 


6 加熱後、網にのせて冷ます。 



水耐夕は ii * 今 

12 
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蒸しロールケーキ 


材料に枚 • 2段分） 

約 88 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 g 


薄力粉 .140 g 

ベーキングパウダー . 小さじ2 

抹茶 . 小さじ2 

卵 . M 2 個 

砂糖 .120 g 

水 . 大さじ4 


* バナナ ロール 询皿 1 枚分の生地を巻く) 


「バナナ . 11/2本 

L こしぁん .120 g 

* いちごまんじゅう（角皿1枚分の生地を 
8等分して包む） 

L こしぁん .160 g 

抹茶、粉砂糖 . 各適量 

キッチンぺーパー . 2枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 薄力粉にベーキングパウダー、抹 
茶を加えて混ぜ、ふるいにかけて 
おく。 


3 卵は卵白をツノが立つまで泡立 
て、卵黄、砂糖を加えて白っぽくク 
リーム状に泡立てる。 


4 3 に 2 を加えて、ゴムベらでサック 
リと合わせ、ぼってりとした感じ 
に水で固さを調整し、生地を作る。 


A 


* バナナ ロール 

バナナは皮をむき、こしあん 
で包んでおく。加熱後、角皿 
か5取り出し、生地1枚を裏 
返してキッチンペーパーを 
はがし、紙をはがしたちが表 
面になるようにこしあんで 
包んだバナナをのせ、それ 
を芯にして巻く。 


* いちごまんじゅう 

こしあんを8等分してそれぞれでいちごを包んでおく。加熱 
後、角皿から取り出し、生地1枚を裏返してキッチンぺーパー 
慰ホがし、8等分に切る。紙をはがした方が表面になるように、 
し、ちごをこしあんで包んだ上にかぶせて、生地をつまみ合ね 
せて包み、ラップで包んでしば！5 く置いて、形を落ちつかせる。 

《 8等分した生地が長ちおのため、少し包别こくしにとがあ 
りますが、生地をつまむように合わせていくと丸く包めます。 


5 角皿にゆるく絞ったふきんを敷 
き、その上にキッチンペーパーを1 
枚のせて、生地の半量を正方形に 
流す。残りの生地ももう1枚の角皿 
に同じようにする。 

6 5 を上段と下段に入れる。 



《 1段で蒸すとさは中段に入れ、加熱 
時間を約10分にする。 





負皿上段 


角皿下段 


オムレット 


3 2枚の角皿に才ーブン用クッキン 
グペーパーを敷き、生地をだ円形 
に4枚ずつのばす。 


材料 (8 個 • 2段分） 

約 238 kcal (1 個）塩分0.3 g mL=cc 


「ホット ケーキミックス . 

A 牛乳 . 130〜 

卵 . 

L 砂糖 . 

ホイップクリーム、好みのくだもの 


…200呂 

150 mL 
… M 1個 
20 g 


各適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 A の材料を全て混ぜ合わせ、なめ 
らかにする。 


4 3 を上段と下段に入れる。 



5 加熱後、オーブン用クッキング 
ペーパーからはずし、生地よりひ 
とまわり大きく切ったラップにの 
せかえてホイップクリームやくだ 
ものをはさんで折りまげる。 

《 1段で蒸すとさは中段に入れ、加熱 
時間を約8分にする。 
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スイートポテト 

材料 （1 2個分） 約1 22 kcal (1 個）塩分 Og 
さつまいも(直径 5 cm くらいのもの） 

. 2本 （1 本 250 g ) 

「砂糖 .40 g 

A 卵黄感 . M 1個 


バター(小さく切る） . 70呂 

L バニラエツセンス . 少々 

卵黄⑥ . M 1個 

牛季し、はちみつ . 各適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 



中段 


角皿•アミ 


《 自動メニユーの「ゆで•蒸し • 煮物」の 


No .094 ゆでいら•ゆでかぼちゃ 


加熱すると甘みが増します。急ぐ場 
合は、皿にのせてラップをして唐内 
中央に置を（角皿は入れません)、手 

動のレンジ1000 W で約目分30 

砂加熱してください。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 さつまいもは皮ごと4等分に切る。角 
皿に調理網をのせてし、もを並べる。 


3 2 を中段に入れる。 


5 皮をむいて裏ごしする。 

6 5 に A を加えて混ぜ合わせ、固い 
ようなら牛季しを力□えて調節する。 

7 6 を12等分して形をととのえ、調理 
網にオーブン用クッキングペーパー 




9 加熱後、熱いうちに表面にはちみ 
つをぬる。 


I 


付属品は 
入れません 
/予熱目安時間 I 

,約6分 I 




no.209 


ボール DE ケーキ 


材料(直径21 cm のステンレスボール1個分) 
約 352 kcal ( Vs 切れ）塩分0 .1 g mL=cc 


スポンジケーキ 

「薄力粉 .120 g 

卵 . M 4 個 

砂糖 . 120呂 

バニラエッセンス . 少々 

ノ、'夕一 .20 g 

L 牛乳 ./ J \ さじ4 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム . 300 mL 

砂糖 . 大さじ3 

ココア(くまちゃんの場合のみ)••…大さじ4 

L バニラエッセンス . 適量 

仕上げ用飾り . 適量 




が 


m 擎 I ♦ 

« J 

、心 

くまちゃん 


ココアを加えないホイップクリームをめる。耳は 
ココアビスケット、目はココアビスケット2枚を 
ず5してタレ目に。目玉と鼻はチョコボール。 □ 
はチヨコレートソース。 


耳はココアクッキー、目はスライスし 
たマシユマ□とチョコレート、鼻はビ 
スケットとチヨコボール。 


(市販の ココア クッキー、ビスケットなど 
お好みで） 


水位ライン1な上 


2 スポンジケーキ（182ぺージ）の 2 
〜 8 と同じようにする。ただし、丸 
型の代わりにステンレスボールの 
内側に薄くバター（分量外)をめつ 
て薄力粉(分量外）を軽くふり、余 
分な粉を落として冷蔵室で冷やし 
てから使う。バターと牛季しの加熱 
は約1分にする。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません) 



4 スポンジケーキの 10 〜 12 の要領 
で焼く。 


5 ホイップクリームを作る。ボールに 
あらかじめ冷やしておいた生クリー 
ムと砂糖、（くまちやんの場合は、同 
量の湯で溶いたココアを入れ）氷 
水でボールごと冷やしながら泡立 


て、とろみがつけば、バニラエッセ 
ンスを加えてさらに泡立てる。（と 
分立て位が目安） 

ポイント…泡立てすざてモ□モ□に 
なってしまった5、残っている生ク 
IJ ー ムを少し加え、泡立器でゆっくり 
ミ畏ぜるとなめ5かになります。 

6 網の下にバットを敷いて、 5 のク 
リームを流すようにぬり、冷蔵室 
で冷やしかためる。好みのお菓子 
で仕上げる。 

※ケーキを横半分に切り、ホイップク 
リームとフルーツをはさんでもよ 
いでしよ5。 
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おはぎ 



材料 （15 個分） 約 186 kcal (1 個） 

塩分〇呂 mL = cc 1カップ =200 mL 


つぶあん . 60 Og 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . 大さじ4 

ごま . 大さじ5 

青きな粉 . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 つぶあんは15等分して丸める。 


3 洗ったもち米と水を金属製バット 
(底 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) に入 
れ、約1時間つけておく。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 
5 4 を中段に入れる。 



6 加熱後、ボールに移しかえて砂糖 
を加え、水でぬらしたすりこ木で 
五分づきまでつき、15等分する。 

7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、 
表面にごま、青きな粉をつける。残 
りの 6 は 2 のあんで包む。 



おもち 0 據 

H 角皿•ァミ 

材料に0個分） 

約 98 kcal (1 個）塩分 Og mL=cc _ 

道明寺粉 . 300呂 

食紅 . 少々 

熱湯 .360 mL 

砂糖 .60 g 

桜の葉(塩漬け） . 20枚 

こしあん . 40 Og 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れて 
溶かし、道明寺粉を加えて混ぜ、約 
30分おく。桜の葉はうすい塩水に 
つけて塩抜きしておく。あんは20 
等分して丸める。 


3 金属製バット（底 25.5 X 19 X 高 
さ 3.5 cm ) にふやかした道明寺粉を 
平らに入れる。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 


5 4 を中段に入れる。 



6 加熱後、木じやくしで軽く混ぜる。 

7 手に水をつけ、もちを20等分して 
平たくのばし、あんを包んで水気 
をきった桜の葉で包む。 
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今 


今 


今 


ホワイトソース 

材料にカップ分） 

約 308 kcal (1 カップ) 塩分 0.6 呂 


薄力粉、バター . 各 30 g 

牛乳 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバ 
ターを入れ、フタをせずに庫内中 
央に置く。(角皿は入れません） 



2 加熱後、泡立器でなめらかになる 
までよくかき混ぜる。 

32 に牛季しを少しずつ加えて溶きの 
ばす。(角皿は入れません） 


途中、残り時間が約3分と約1分 
30砂のときに取り出して混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場をは、とりけ 
しは押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止させ、食品を取り出してく 
ださい。 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしようで 
味をととのえる。 

ポイント…泡立器の筋が残るく 5いの 
固さが適当。すぐに使わないときは、表 
面にラップを密着させておくと、膜が 
張りません。 



カスタードクリーム 

材料 (4 カップ分） 

約 614 kcal (1 カップ) 塩分 0.2 呂_ 

薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 .160 g 

牛乳 . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

バター .60 g 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエッセンス . 少々 

1 大きめの耐熱容器に薄力粉とコー 
ンスターチ、砂糖を入れる。牛季しを少 
し力□えてのばし、卵黄、残りの牛乳を 
力□えてよく混ぜ、フタをせずに庫内 
中央に置く。(角皿は入れません。） 


付属品は 

入れません 


途中残り時間が約5分30巧と約 
2分のときに混ぜる。 

《 加熱途中に取り出す場合はとりけ 


J みみが 
I で A ぶ 




しは押さずに、 

ドアを開けて加 
熱を一時停止 
させ、食品を取 
り出して<ださ 
い。 

ポイント…加熱直後は柔らかめですが、 
冷めるとちよラどよい固さになります。 

2 バターを加えてよく混ぜ、冷めた 
らブランデーとバニラエッセンス 
を加えて香りをつける。 





ポイント…ブランデーとバニラエッセ 
ンスは必ず冷めてか5加えましよラ。 
熱いラちに加えると香りがとんでしま 
います。加熱後、表面にラップを密着 
させて空気にふれないようにしてお< 
と、膜が張りません。 


いちごジャム 

材料(でき上がり量約 280 g 分） 

約 489 kcal (全量）塩分〇呂_ 

いちご . 1パック （300 g ) 

レモン汁 . 1/2個分 

砂糖 . 10 Og 

1 大きめの耐熱容器にへたを取った 
いちご、レモン汁、砂糖を入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 

今^^^ 今^^ 

今^^^^^ 今^^ 

途中1〜2度取り出してアクをす 
くってかき 混ぜ、^ Da を押し 
て加熱を続ける。 


付属品は 

入れません 


《 加熱途中に取り出す場合はとりけ 
しは押さずに、ドアを開けて加熱を 
一時停止させ、食品を取り出してく 
ださい。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体が 
固まってジャム状に仕上がる。 

ポイント…つぶのないジャムにしたい 
ときは、熱いうちに裏ごします。 



スタ—卜 


約4分30秒 


1000 W 


レンジ 


m 
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no .226 


手作りパンの基本スタイル。 

口ールパン 


材料 (20 個. 2段分） 

約141 kcal (1 個）塩分0.4呂 mL=cc 


パン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト • 
牛乳(室温のもの) 

卵 . 

L バター . 

ドリュール 

「溶き 卵 . 

L 塩 . 


460 g 

. 大さじ4 

. 小さじ1 

小さじ 2(6 g ) 
240 mL 

. L 1 個 

.90 g 

…… M 1/2 個分 
. 少々 


* 10偃 I (1 段分）も自動でできます。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 


6 5 を下段に入れる。 




終わりを下にして並べる。 

10 9 を上段と下段に入れる。 （1 段の 
ときは上段に入れる。） 


2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩 
を合わせてふるい入れる。ドライ 
イーストを加えて混ぜ、牛孔、溶き 
卵を順に入れて軽く混ぜたあと、 
柔らかくしたバターを混ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふつた台の上でたたきつけるよう 
にして力を入れて約10分、全体が 
均一に耳たぶくらいの柔らかさに 
なるまでこねる。 

ポイント•••こね方がたりないと、空気を 
包みこむグルテン(ル麦粉に含まれる夕 
ンパク質）の膜び充分にできず、空気び 
通り抜けてしまし、、ふくらみません。 

4 生地をのばしてみて指が透けて見 
えればちようどよい状態。 



5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いた 
ふきんをかける。角皿にのせる。 


40〜已〇分 

今 

スタ—卜 

今^^ 今 

40で 


ポイント…1次発酵後の生地は2〜 
2万倍にふくれています。指に粉をつけ 
て中央を押し、穴がそのまま残れ肤ほ 
どよく発酵しています。穴がもどるの 
は発酵不足。様テを見なが5約10分発 
酵時間をたして < ださい。 


3己〜40分旦スタ-卜 


ポイント…2次発酵後の生地は2〜 
2.5 倍にふくれています。発酵不足の場 
合は、様テを見なが5約1日分発酵時間 
をたして < ださい。 



7 生地を軽く押してガスをおき、生 
地の端をつかんで四方からがりこ 
む。（ガス抜き） 


11 予熱する。(が属品-食品は入れま 
せん） 



12 予熱が完了すれば、パンの表面に 
ドリュールをぬり、上段と下段に 


入る。 


スタ—卜 


I を押す。 


手動でするときは: 


8 生地をスケッパーか包 T で20等 
分して小さく丸め、ラップをかけ 
て約20分おき、休ませる。（ベンチ 
タイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形 
にしてめん棒でのばし、太い方か 
ら巻く。薄くバター(分量外)をぬつ 
た2枚の角皿に間隔をあけて巻き 



上段 

角皿 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

1段予熱ありの 

180でで約21分 

1 

^皿上段 

角皿下 f ミ 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

2段予熱ありの 

180でで約25分 
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No ク 28 

ウインナーロ ー J レ (20 個分) 

約 211 kcal (1 個）塩分0.7 g 


B 付属品ま 励- 
入れません 贊 1 

(予帶哉間) 


上段 


角皿 


段 


>夏皿上段 


約2曰分 




ち皿下 


1 ロールパンの 1 
にする。 

2 ドリュールをぬって中央にカミソリ 
で3〜 4 cm 長さの切りこみを深く入 
れ、ウインナーの輪切り 90 g とミツ 
クスベジタブル 60 g をしっかりつ 
める 


10 と同じょぅ 3 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません） 




4 予熱が完了すれば、ピザ用チーズ 
90 g をのせ、上段と下段に入れる。 
に 押す。 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン•シュ ー)• 2段予熱ありの180でで約25づ 
( 1段の場合は、ウォーターオーブン(パン•シュ ー)• 1段予熱ありの180でで約21分） 





パン作りのコツとポイント 


mm 

•材料はさちんと 
量りましょう。 

-イーストは予備発酵のいらないド 
ライイーストを使用してください。 
開封後は、中の空気を抜いて、袋 
の切り□を折り巧げ、テープなど 
で密封して冷蔵庫で保存し、早め 
に使い切りましょう。保存が悪かつ 
たり、ちくなるとパンのふくらみが 
悪くなります。 


「30で発酵」を1時間上する場合 
天然酵母など、3日でで1次発酵を 
1時間(上するとさは、生地を入れた 
容器にラップでフタをしてください。 


や t し< 



ドリュールは柔5 
かい八ケでそつと 
めりましよう 


•発酵は 様子を見て加減を 

-室温や生地の温度、イースト活力な 
どにより、発酵時間が違ってきます。 

•間隔を あけて並べて 

- 2次発酵後、生地は2〜2.已倍にふ 
くれます。 



> 生地び乾燥しないように気をつけて 

-ベンチタイムのときは、生地に 
ラップをかけ、乾燥しないように 
します。2次発 
酵のとをち乾燥 
が気になるとき 
は、途中、何度か 
霧を吹いて<だ 
さい。 

M 3 いし < 食べるために 

•焼さ上がったら粗 
熱を取り、人肌程 
度になったら、ビ 
ニール 袋に入れて 
乾燥を防ざます。 




N0.227 

あんパン (20 個分） 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.4 呂 


1 ローンの 1 〜 8 と同じようにする。 

2 成形は生地を円形にのばしてつぶ 
あん (500 g ) を20等分して包み、 
あんがはみ出 
さないように 
包み目をしつ 
かりと、とめて 
おく。 

巧2 を上段と下段に入れる。 （ 1段の 
ときは上段に入れる。） 


を 




今 


3已〜40分己スタ-卜 


4 予熱する。（が属品•食品は入れません） 


.動 B ち疗 B 黨總 


今 


分量を合わせる0スタート 



5 予熱が完了すれば、パンの表面にドリュールをぬり、上段と下段に入れる。 
に 押す。 


スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン’シュ ー)• 2段予熱ありの180でで約25分 
(1 段の場合は、ウオーターオーブン(パン•シュ ー)• 1段予熱ありの180でで約21分） 


※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の塩漬けなどをのせてもよし巧しよう。 



□ I ルパン 
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小麦の香りが食卓を幸せ気分にし 
てくれます。 


山食パン 


H 付属品は 屈 下段 

|€ 新 I 探 


材料（(底） 20 x 8 x ( 高さ）8.5則1の1斤 
用パン型1本分） 

約 127 kcal ( i / i 2 切れ）塩分 0.6 呂 mL=cc 


パン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト……. 
牛乳唐温のもの) 
L バター . 


30 Og 

. 大さじ 2 

. 小さじ 1 

小さじ11/3 (4g) 
.210mL 

. 20呂 


ドリュール 

「溶き卵 . M 1/2 個分 

L 塩 . 少々 

オーブン用クッキングペーパー 


4 それぞれの生地をめん棒で平らに 
のばし、3つに折る。これをめん棒 
で長方形にのばし、端から巻く。薄 
くバター（分量外）をぬり、オーブ 
ン用クッキングペーパーを敷いた 
パン型に、巻き終わりを下にして 
入れる。角皿にパン型をのせる。 



水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 


※オーブン用クッキングペーパーは 
庫内壁面に接触しないようにして 
<ださい。 


2 材料表の材料で口ールパンに00 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにし 
て1次発酵をし、ガス抜きした生地を 
2等分してベンチタイムをおく。 


5 4 を下段に入れる。 

今^^ 今 Q 


今 


40〜50分已スタ-卜 


6 予熱する。(が属品-食品は入れま 


せん) 



7 予熱が完了すれば、パン生地の表 
面にドリユールをぬり、角皿の中央 
に縦方向に 
なるように 
のせて下段 
に入れる。 



3 已〜 4 〇分己スタ-卜 


8 加熱後、型から出してオーブン用 
クッキングペーパーをはがす。 
































動物パン 

材料 (8 個 • 2段分） 

約 328 kcal (1 個）塩分 0.9 g mL=cc 


パン生地 

「強力粉 .340 g 

薄力粉 . 80呂 

砂糖 .70 g 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ2 (6 g ) 

牛乳 . 200 mL 

卵 . M 1個 

-ノ、夕一 . 70 呂 

レーズン、ドレンチエリー . 各適量 

ドリユール 

「溶き 卵 . M 1/2 個分 

L 塩 . 少々 



付属品は 
入れません 
^予熱目安時間 
,約6分 



1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


5 予熱する。(イ寸属品•食品は入れません) 


焼酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパンに00 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした 
生地を8等分し、ベンチタイムを 
おく。下図の動物パンの成形の仕 
方を参照して成形し、薄くバター 
(分量外）をぬった2枚の角皿に間 
隔をあけて生地をのせる。 

4 口ールパンに00ぺージ）の 10 と 
同じようにして2次発酵する。 



6 予熱が完了すれば、パン生地の表 
面にドリュールをぬり、上段と 下 
段に入れる。 


26〜28分 H スタ-卜 


《 1段で焼くときは上段に入れ、加熱 
時間を22〜23分にする。 


動物パンの成形の仕方 


■かに 八ヴご 

巧©' 


を§ 



fl 同を足の上にのせます 


■かたつむ0 




レー ズン 


殻は棒状 
にのばし 
た生地を 
丸めて作 
ります 



■ < ま 

巧 






ジ 



動 

物 

n 

ン 
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no.229 

難しいけれど、できたては最高。 
フランス/\°ン ( パゲット> 

材料に本分） 

約 93 kcal (1/6 本）塩分 0.3 g mL=cc 
パン生地 

「フランスパン 専用粉 . 300呂 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト . 小さじ1 (3 g ) 

レモン汁 . 小さじ1 

L 水(冷蔵） .185 mL 


角皿^>上段 i 圓約 孤分 

(予熱目安時間約 8 分※） 田圓 

※角 皿を入れて予熱するメニューは記載の 
目安時間より長くなることがあります。 


キャンバス地 

(パン生地が角皿につかないように生地の 
下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか 
けたりするのがキヤンバス地です。厚手の 
目のつまった木綿地で、デパートなどの製 
菓、製パン道具の売場で売られています。） 

カミソリ 


生地を移動させる板 

(タンボールを長さ約 35 cm 、 中是約 15 cm の棺円に 
切り、すべりをよくするためにストッキングをかぶせ 
ます。プロも同じような道具 
を使っていますが、板状のも 
のにさらしを巻きつけたもの 
で代用してもよし、でしょう。） 




















水位ライン 1 な上 


かタンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 

材料表の材料でロールパンに00 
ページ）の 2 〜 5 と同じようにする。 



約2時邸30分已スタ-卜 


軽く粉をふった台の上に生地を取り 
出し、両手で軽く押さえてガスをお 
く。生地をスケッパーか包 T で2等 
分し、優しくふんわりと2つにたたむ 
ようにし、ラップをかけて約20分休 
ませる。（ベンチタイム） 

生地を手の腹を使って軽くたたい 
て四角くのばして、平らにする。向 
こう側 1 / 3 を手前にがり、手の腹で 
閉じる。さらに向こう側から手前 
にがって手の腹で押さえ、閉じ目 
をしっかりつまんでひっつけ、両 
手で転がして約 28 cm 長さにする。 


向こう側 1 /3 をがる 


手の腹で閉じる 


生地をつまんでひっつける 


6 角皿にキャンバス I 
地を敷いて、間隔 
をあけて生地を2 
本並べる。キャン 
バス地をたるませ 
て溝状にする。 

7 6 を上段に入れる。 

今^^^ 今 g 



今 


約40分已スタ-卜 


8 予熱する。もう1枚の角皿を上段 
に入れる。（食品をのせた角皿は入 
れません） 



予熱をしている間、生地にキャン 
バス地をかけておく。生地が乾燥 
しそうなときは霧を吹く。生地を 
移動させる板、カミソリを準備し 
ておく。 

9 予熱が完了すれば、下のキャンバ 
ス地を少し持ち上げて、板にコロ 
ンと移し、庫内上段に入れていた 
角皿を取り出してドアを閉め、間 
隔をあけて2本のせかえる。 


差 


mm 


フランスパン専用粉がないときは、: 
ランスパン専用粉の分量の内、8割:? 
強力粉に、2割を薄力粉に置き換え7 
<ださい。 

こね上がりの生地の温度が高くな!: 
ないよラ、水は冷蔵のものを使いま1 
夏場は使用する材料全てを冷蔵室1 
冷やしたものを使います。 


> 発酵と、発酵の目安 


やや低温で、じっくり発酵させます 
室温は、2日〜3日でが理想的です。 

1次発酵の生地は2〜2.己倍にふ< 
れています。指に粉をつけて中央をホ 
し、穴がそのまま残れば、ほどよく! 
酵しています。穴がちどれば発酵不ミ 
様子を見なが5約10分発酵時間をミ 
してください。 


> 生地の扱い 


フランスパンは、特にデリケートな0 
で、できるだけ生地をいじらないよ f 
に扱います。触りすぎると生地が傷/ 
だり、焼さムラの原因になります。 

1次発酵やベンチタイム時、または与 
熱中は、生地が乾燥しないようにし: 
か0とおおいをかけて < ださい。 


W 竞さ上げ 


-フランスパン独特のパリパリ感や、： 
やは、熱い蒸気をオーブンの中に立1 
ることがポイントです。 


真上から見たところ 

10 カミソリで3本ずつ切りこみ（クー 
ス を入れ、 9 を上段に入れる。 

に 押す。 


スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 1段予熱ありの220で 
で約30分 


■姐化 • 


★フランスパン のように糖分や油脂分り 
少ない素朴なパンを『リーンなパン』とし 
しほす。これに巧し、□—ルパンなど、砂米 
やノ（ターを多く用いたノ（ンは『リツチなノ 
ン』と呼びます。 

フランスノ（ンは、ノ（ンの中でも難易度が；! 
く、上級者向きです。計量や室温、さまミ 
まな影響を受けやすいので、何度か挑戦 L 
て、コツを マスター して < ださい。 


参 パン生地の配合、発酵、焼を上げは「フランスパン（バゲット）」と同じ要領です。 

ブール クツぺ 


1次発酵後の生地を4等分し、 
成形はやさしく丸めて、閉じ 
目をしっかりつまんでひつ 
つける。切り込み（クープ）は 
#の字にする。 


1次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3を手前 
にがり、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にがり返して押さえる。もう 
-度、向こう側から手前に折り返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優 
しく転がして形をととのえる。切り込み(クースは一文字にする。 


手動 


フランスパンのポイン 








フランスパン 


フーど k 一 ~ つ一?一 


■ 〇 V /甲ち巨巨 


D ~っ U F つ 


つこ 


D ^唐 f Jn 司ザ-^ 


1 2 3 


4 5 
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no.230 

飾り気のなさがかえっておいしさ 
を引きだす。 

クリスピーなピザ 

(マルゲリータ） 


材料(直径 28 cm のピザ2枚- 2段分） 

約 75 kcal (1/8 切れ）塩分 0.2 呂_ 

ピザ生地 

「強力粉、 薄力粉 . 各 90 g 

塩 . 少々 

ドライイースト . 小さじ2 (6 g ) 

水 . 大さじ31/3 

牛乳 . 大さじ22/3 

L オリーブオイル . 大さじ2 

トッピング 

「トマトソ—スまたはピザソ-ス(市販のもの） 
. 適ま 

モッツァレラチ-ズ (2 cm 角に切る）…240呂 
L バタレの葉めければドライバジルを適蠢 

. 16枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 

*1 枚 （1 段分）も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によって溶け方が 
異なります。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 



約 14 分 


※角 皿を入れて予熱するメニューは記載の目安時間より長くなることがあります。 


2 材料表の材料で口ールパンに00 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした生 
地は2つに分割してベンチタイム 
をおく。（ベンチタイムは約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、 
それぞれオーブン用クッキング 
ぺーパーにのせる。 


5 角皿2枚を上段と下段に入れて予 
熱する。(食品は入れません） 



6 4 にトマトソースを等分にぬって 
チーズを散らす。 


7 予熱が完了すれば、ミトンを使つ 
て角皿を取り出してドアを閉め 
る。角皿に 6 をオーブン用クッキ 
ングペーパーごとのせ、上段と下 
段に入れる。 け gs を ffl す。 


手動でするときは： 


上段 

角皿 

ウォーターオーブン 
いた/•シュ ー）• 

1段予熱ありの 

250でで9〜11分 

^皿上段 

角皿下段 

ウォーターオーブン 
いた/•シュ ー）• 

2段予熱ありの 

250でで14〜17分 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 


ピザのご注意 


参 オーブン用クッキングペーパーは角皿 
か！5はみ出さないよラに切ってくださ 
し、。庫内壁面に触れたり、長時間加熱す 
ると焦げることがあります。 

•予熱 完了繳ホ、角皿が熱くなっています 
ので、ミトンを使って取り出し、熱に強 
し、台に置いてください。(やけどにま意） 


♦焼を 上げは「クリスピーなピザ(マルダリータ)」 
と同じ要領です。 


アンチョビと野菜 

材料植径 28 cm のピザ1枚分) 


生ハムとルッコラ 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピング「トマトソ-スまたはピザソ-ス(市販のもの）•••適量 
ピザ用チーズ…90 g 
生ハム…5〜6枚 

L ルツ〕ラ(なければドライバジルを適量） • • ‘5〜6枚 


トッピング 


「トマトソースまたはピザソース(市販のちの) 
アンチヨビ(宙詰）…5切れ 
パプリカ(ホ、黄）…適量 
アスパラガス…11/2本 
オリーブ…適量 
ピザ用チーズ…90呂 
-刻みパセリ…少々 


…適量 


加熱後、生ノ \ムとルツコラをのせる。 


パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。加熱 
後、刻みパセリを散らす。 
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no.231 

お腹が満足するボリューム感が魅力 

レギュラーピザけ ラミ） 




約20分 


※角 皿を入れて予熱するメニユーは記載の目ま時間より長くなることがあります。 
*1 ■ピザのご';主意」 (206 ぺージ)もご覧ください。 


材料(直径 28 cm のピザ2枚. 2段分） 

約 163 kcal (1/8 切れ)塩分 0.8 g mL=cc 


ピザ生地 

「強力粉 .200 g 

薄力粉 .100 g 

砂糖 ./ J \ さじ2 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ11/3 (4 g ) 

水 .180 mL 

L サラダ油 ./ J \ さじ4 

トッピング 

「ピザソース佈販のもの） . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 40枚 

玉ねぎ(薄切り） .140 g 

ピーマン(薄切り） . 4個 

マッシュルーム(スライス-宙詰）••…10 Og 

L ピザ用チ-ズ .240 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 
*1 枚 （1 段分）も自動でできます。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる 
水量） 


2 材料表の材料で口ールパン（200 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにし 
て1次発酵をし、ガス抜きした生地は 
2つに分割してベンチタイムをおく。 
(ベンチタイムは約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、 
それぞれオーブン用クッキング 
ぺーパーにのせる。 


5 角皿2枚を上段と下段に入れて予 
熱する。(食品は入れません） 


手動でするときは: 



上段 


角皿 


角皿上段 


角皿下段 


ウオーターオーブン 
い' C /. シュ ー）• 

1段予熱ありの 
250でで13〜15分 


ウォーターオーフン 
い'〇/. シュ ー ） • 

2段予熱ありの 
250でで20〜25分 



お怒 


S No.231 

レギュラーピザ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


6 4 にピザソースをぬって具を等分 
にのせ、ピザ用チーズを散らす。 
※サラミは焦げやすいのでチーズを 
上にのせるとよいでしよう。 


7 予熱が完了すれば、ミトンを使つ 
て角皿を取り出してドアを閉め 


る。角皿に 6 をオーブン用クッキ 
ングペーパーごとのせ、上段と下 
段に入れる。を押す。 


A 


市販の冷凍ピザ 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 角皿に調理網をのせて冷凍ピザ 
をのせ、中段に入れる。 




※約14分は直径1已則1の;令凍ピザの目安時 
間です。サイズによつて加熱時間を加減し 
て < ださい。 

※食品メーカーなどにより、仕上がりが異な 
ることがあります。 



♦焼き上げは r レギュラーピザ(サラミ)」と同じ要領です。 


ソナトマト 

材料植径 28 cm のピザ1枚分) 


たらこ 

材料値径 28 cm のピザ1枚分) 


トッピング「ピザソース(市販のもの)…適量 
ツナ(宙詰）… 80 g 
トマト…小1個 （100 g ) 
玉ねぎ… 1 /4個 (50 g ) 

L ピザ用 チーズ… 100 呂 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
し、輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


トッピング「ピザソ-ス(市販のもの)•••適量 
たらこ 50 g 
ピザ用チーズ…100呂 
L 刻みのり…適量 

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。ピ 
ザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


キムチ 

材料植径 28 cm のピザ1枚分) 


トッピング「キムチ… 80 g 
ゆで卵…1個 
-マヨネー ズ…適量 
求ピザソースはぬらなくてもおいしくでき 


ます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵 
は輪切りにする。マヨネーズを全 
体に絞る。 
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鶏のきのこ焼き & 根菜の和風マリネ胃 . 鶏1目7 

ピンチヨス胃 . 野菜96 

ブ□ッコリーとアスノくラガスのサラダ直墨] . ぉ菜72 

ベジパ'—グ&野菜のチーズ風味焼き \ m \ . 野菜1目7 

ミモザサラダ國 . 野 ま 73 

焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ歷司 . 9目 

焼き野菜のサラダ直墨] . 野菜9目 

焼をりんご Ha . 192 

野菜の肉みそがけ&れんこんのかつおあえ歴3 •…•…^1目9 
れんこんの明太子あえ [3001 . 野粟137 


♦「ゆで 野蔚（メニュー番号 I 〇 92 ]〜を 94 ])もビタミン等保存を表示します。 


あじの開さ因 m . 魚103 

温野菜のグラタン&なすのマリネ匹国 . ぉ菜163 

牛肉ときのこのプルコギ風&プ□ッコリーのナムル巧三 g .... 牛1 目 2 

さけのマリネ&なすのチーズ焼さ凸三!] . 魚1目1 

さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ「口哥…"…魚1目2 

さわ5の香草焼さ&わかめのココット ri 77]. 魚1目4 

さわ！5のしそ焼き&さつまいものあえ物 rf 7^ …"…魚1目4 


さんまの開さ [05 ZI . 

しいたけの肉詰め&春菊の煮びたし巧三司…… 

塩ざ I ブ圓 . 

塩巧ま’國 . 

ししゃち胃 . 

鶏のごま焼き&ごぼうの±佐煮 mo \ . 

ハム國 . 

豚ヒレのカレー焼き&野菜のピーナッツあえ ri 79] 
ベーコン . 



あじの辛味焼さ&さのこのホイル焼さ巧目已] . 魚157 


あじのスパイシー焼き&かぼちゃのマリネ ri 64] . 魚 1日7 

し、かのエスニック風蒸し物&ツナじゃが凸葛司……海173 

いわしの香味蒸し&里いもサラダ [ W ]. 魚17日 

いわしのチーズ焼さ&エリン半のゆずみつあえ巧昼国 ...... 魚 1日9 

えびのチリソース&ブ□ッコリーのおひたし rm ………ぉ17日 
さけのオイスターソース蒸し&パプリカのあえ物 rr 召固……魚174 
さばの梅ホイル焼さ&ブ□ッコリーのサラダ圧目司……-魚1己9 


さばのおろしソース&里いちサラダ n 目71 . 魚 1日8 

さばの照り焼き&長いものグラタン歴图 . 魚1日8 

白身魚の蒸し物&なすとさのこの梅あえ irm 魚173 

鶏の香味蒸し&れんこんのあえ物 iW ]. 鶏172 

鶏ののり巻き&青菜と油揚げの煮物凸葛司 . 鶏172 

ひを肉のせ豆腐&野菜とろろ昆布煮 rm . 鶏1目0 

豚肉と大根の蒸し物&ちやしの中華あえ胃豚171 
豚肉と白案の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 rm 豚170 

月豕肉の梅蒸し&白菜とツナの煮物凸豆丑 . 豚171 

豚ヒレのケチャップ焼さ&さのこのレモンマリネ I 7 T ] …… 豚1 目 0 


料理編さ<いん 


力 □ IJ — ダウンの効果を表示ずるメニコ 


揚げシュウマイ[0751 . 豚109 

揚げパン國 . 194 

アスパラガスの肉巻きフライ直堅] . 野菜113 

し、わしのフライ国 ii . 魚114 

えびフライ sm . ぉ114 

エリンギのフライ巧 B 7]. 野栗114 

かれいのあんかけ应3 . 魚110 

ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物 m 3\ . 鶏1日目 

さばのおろし煮風直三国 . 魚110 

さばの竜田揚げ風回 Ii . 魚111 

白ねざの和風□—ルの客司 . 野菜 91 

酢豚画 . 豚 71 

スペァリブ厕 . 豚 90 

スペアリブの黒酢風味焼さ國 . 豚 90 

大学いも國 . ^75 

タンドリーチキン函哥 . 鶏 83 

チキンカ’ーリックステーキ EH . 鶏 86 

ツナのおつまみ春巻き國 . 魚11日 

手羽元のきり焼き厕 . 鶏 84 

S じゃがのせ焼さ&かぶのサラダ rm . 鶏1己已 

鶏手羽先の黒酢焼き園 . 鶏 85 

鶏のか S 揚げ(ちち肉） 068]. 鶏 70 

鶏のか S 揚げ(手羽元）胃 . 鶏107 

鶏のキムチ添え町巧] . 鶏140 

鶏のごまだれ焼を&和風焼さ野菜 rm . 鶏 1 日4 

鶏の照り焼き画 . 鶏 83 


回0 0] は、メニュー番号です。 


鶏のトマトソースがけ iml . 鶏 86 

鶏の南蛮農け&カラフル焼き野菜 rm . 鶏 1 日日 

鶏のねざみそ焼さ @05]. 鶏 84 

鶏のもち焼き(オレンジソース ） EH . 鶏87 

鶏のもも焼き（レモンガ_リック）回！！ . 鶏 87 

勇 I の焼さびたし&焼を野^菜 an . 鶏 156 

鶏のゆか0衣揚げ m . 鶏107 

鶏のゆず風味焼さ Sou . 鶏 85 

とんかつ[0801 . 豚112 

なすの揚げびたし直望] . 野菜111 

肉団子の甘酢あん直 Ml . 豚109 

肉の油抜を(鶏ちち肉 ） sn . 鶏 95 

肉の油抜き (S 豕 K ラ肉かたまり） 030]. 豚 95 

ピリ辛チキン函圖 . 鶏 84 

豚肉とナッツの春巻さ [0901. 豚11日 

豚肉のか5揚げ巧 m . 豚108 

月豕肉のしよ5がく焼さ SH . 豚 90 

豚肉の竜田揚げ風应 U . 豚108 

豚ノ くラ肉のおろしがけ031 . 豚 95 

豚ノくラ肉のき味□-スト國 . 豚 93 

フライド/ザテト胃 . 野菜115 

ポテトつ□ッヶ國 . 野菜112 

明太子フライ015 . ミ毎113 

焼をとり ® i . 鶏 83 

焼を肉画 . 牛 92 

野菜の肉巻き(アスパラガスとにんじん）胃•……^ 91 

野菜の肉巻き(大根とにんじん）因15 . ""菜91 

レノくーナッツフライ回 ID . 牛140 

□-ストポークのノ、ーブマリネ焼き0281 . 豚 92 


参 「ヘルシオあたため」の「天ぷら」もカロリーダウン効果を表示します。 


® 器 

野菜穿 菜 野 栗魚 野菜 魚魚 野 栗 


画 


物 

、ス 

あ 2 

の匠 

菜ダ 
ンラ 


過 


画 


調 


8 


、えダ 
夕叔ラ 
ラ 3 ヴ 
ヴ 7 の 
卜まが 
テごな 
〇卞び - W 

質 S 


似 

載巧 
がザダむ頓 
ンのラ扣え觀青ン 

iiiii 

けゃッスぃ別觀屬 

儀ご篇歎 

あかキ过じ白白た 


333335己己己 
060006969 
^1 ^1 ^1 ^1 ^1 ^1 ^1 

魚旨菜魚魚魚鶏豚豚豚 
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アイスボ’ックスクッキー ISH . 181 

揚げシュウマイ巧 . 豚109 

揚げパン國 . 194 

あさりの酒蒸し胃 . 海123 

あじの辛味焼さ&さのこのホイル焼さ ri 65] . 魚1己7 

あじのスパイシー焼き&かぼちゃのマリネ riM ] . 魚1日7 

あじの開さの eg . 魚103 

アスパラガスの簡単ざようざ田！互 . 野菜122 

アスパラガスの肉巻きフライ画!] . %^^3 

厚揚げのみそ焼き . 卵 豆 137 

アップルパイ . 192 

あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物歴国 . ^169 

あんパン HZ ] . 201 

しめ、のエスニック風蒸し物&ツナじゃが巧 m . ぉ173 

いかのマヨネーズ焼さ . m 137 

いちごジャム . 199 

いろいろ野菜の蒸し煮 am . 野菜12目 

いわしの韓国風みそ焼さ因 m . 魚104 

いわしの香味蒸し&里いもサラダ [ W ] . 魚17日 

いわしの塩焼を國 . 魚104 

し、わしのチ-ズ焼さ&エリンギのゆずみつあえ rf ち哥魚1日9 

いわしの薬味焼さ . 魚139 

し、わしのフライ sm . 魚114 

クインナー □— J レ國 . 201 

うなざの大皿蒸し \ m \ . 魚117 

うなざの茶巾豆腐 . 魚139 

うなざの蒸し寿司胃 . 魚119 

海の幸の豆乳グラタン直!！] . お88 

ミ 毎の幸のホイル焼を . 海 97 

エクレア国 . 190 

えびのサラダ [m . 海123 

えびのチリソース&プ□ッコ U - のおひたし胃 . 海17己 

えびフライ胃 . 海114 

エリンギのフライ巧§71 . 野窠114 

オイルヴーディンのカナッペ . 魚13目 

オイルヴーディンのパン粉焼き . 魚137 

オープンオムレツセット(オープンオムレツ•なすのチーズ焼さ） 

. 目^ 97 

おかゆ . y 33 

おか S クッキー國 . 181 

おはざ . 198 

お弁当セット 

油揚げのチーズ巻き胃 . 卵 豆 147 

し、 り卵圆 . 卵 豆 145 

エリンギのべーコン卷き剛 . 野菜 145 

かぼちゃサラダ OH . % 144 

かぼちゃのきんぴ S 胃 . 野菜147 

かんたんチンジャオ31五 . 牛14目 

牛肉とをのこのソース炒め nm ] . 牛14日 

ささ身□-ル(アスパラ-梅おかか.チ-ズ ) nu . 鶏144 

じゃがいもとべーコンのバターじようゆ胃 . 147 

じ ゃ がいちのカ レーソテー [TFn . 野菜146 

セサミチキン am . 鶏146 

タラモヴラタ WQ . 野菜146 


■国 


カスタードクリーム . 199 

カステラ . 18目 

抹茶カステラ . 18目 

カップリン HU . 19日 

カナッペ(明太子&力’ーリック） . 海13目 

型抜さクッキー國 . 180 

かぼちゃといんげんのサラダ函国 . 73 

かぼちゃのチーズ焼さ巧な 1 . 野粟101 

かぼちゃの煮物画 . 野菜128 

かれいのあんかけ Wl \ . 魚110 

かれいの煮つけ胃 . 魚130 

カレーライス圆 . 米麵1已〇 

キムチ豆腐画 . 野菜12目 

キャベツと厚揚げの卵とじ画 . 野菜12日 

キャベツと梅じその豚しゃぶ [ W ]. 野菜12目 

キャベツと蒸し鶏の中華風歴哥 . 野菜12日 

キャベツのザワークラウ m \} M \ . 野菜12日 

キャベツのチーズ焼き mol . 野菜100 

キャベツのみそ蒸し am . 野菜124 

キャベツの巣ごもり [047]. 野菜100 

キャベツの半熟卵サラダ函固 . 野菜73 

牛すじの煮こみ . 牛13日 

牛肉ときのこのプルコギ風&ブ□ッコリーのナムル画牛1目2 

牛□-スの塩蓋焼き . 牛 93 

切り干し大根の煮物胃 . 野菜131 

グラタンパン&おさつマーマレード阻!] . 野菜143 

クリスピーなピザ （マルゲリーが [2301 . 20目 

アンチョビと野菜國 . 206 

生八ムとルッコラ國 . 206 

黒豆國 . 卵 豆 130 

ごはん . 133 

ごはん&さばのみそ煮&なすのあえ物歴司 . 魚1日0 

ごはん&肉じやろ';巧^ . 牛148 

ごはん&肉豆腐315 . 牛149 

昆布豆画 . 卵 豆 131 

こんがりパン粉の作り方 . 106 

■圆 

サーモンテリーヌ . 魚141 

桜もち . 198 


凡例 〈まな材料〉胃 
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牛肉 

鶏肉 

さかな 

野菜 

海の幸 

乳製品 

その他 

卵、豆製品 

ご飯、麵類 
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五十音順 & をな巧料別メニコ 


回0 0] は、メニュー番号です。 


凡例 〈まなな料〉豚牛鶏魚 野菜 
豚肉 牛肉 鶏肉 さかな 野菜 


海 乳 他 % 

海の幸 乳製品 その他卵、豆製品ご飯、麵類 


SIS 

さけとトマトのレモン焼さ&さつまいものチーズ焼さ ri 8 g 魚1 目目 

さけのオイスターソース蒸し&パプリカのあえ物 [ W ]. 魚174 

さけの7リネ&なすのチ~ズ焼さ ri 7 g . 魚1目1 

ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物胃 . 鶏1日目 

ささ身の明太マヨネーズ焼さ . 鶏 138 

里いもの煮物圆 . 野菜127 

さばの梅ホイル焼を&ブ□ッコリ-のサラダ irm ……魚1日9 

さばのおろしソース&里いもサラダ歴 3 . 魚1日8 

さばのおろし煮風胃 . 魚110 

さばの黒酢照り焼き國 . 魚105 

さばの塩焼き Em . 魚104 

さばの竜田揚げ風胃 . 魚111 

さばの照り焼き&長いものグラタン rm . 魚1日8 

さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ「口哥 . 魚1目2 

さばのみそ煮胃 . 魚130 

さわ S の香草焼さ&わかめのココット[123 . 魚1目4 

さわ5のしそ焼さ&さつまいちのあえ物 [ US \ . 魚1目4 

さわらのみそ農け巧 . 魚105 

山菜おこわ [3071. 米麵79 

さんまの開き圓 . 魚103 

さんまの塩焼さ P 60]. 魚 76 

しいたけシュウマイ [m . 野菜121 

しいたけの肉詰め&春菊の煮びたし lUEl . %^63 

塩ざけ國 . 魚103 

塩さば[31|] . 魚103 

ししゃち 胃 . 魚103 

シフオンケーキを m . 18日 

紅茶画 . 185 

つつァ画 . 18己 

マーブル画 . 18日 

抹茶画 . 185 

じゃがいちとさのこのグラタン m 5\ . 野ぉ99 

じゃがし、もの重ね焼き國 . 野菜98 

じゃがし、もの薬味あえ國 . 野菜73 

じゃがピザ國 . ^ 99 

じゃこトースト&ほうれん草ココット rm . 野菜143 

シュークリーム HH . 190 

食パンピザ國 . 194 

白煮画 . %^32 

白ねざの和風□-ル巧 . 野菜91 

白身魚と野菜の蒸し物&ポテトサラダ 凸 i 固 . 魚1目8 

白身魚のかぶ！5蒸し&青菜のごまマヨあえ巧量司 . 魚1目8 

白身魚のねざとろ蒸し胃 . 魚124 

白身魚の蒸し物&なすときのこの梅あえ歴を . 魚173 

スイートポテト . 197 

测干のホイル焼き . 鶏138 

スパゲティ&ソース歴 U . 米題81 

酢豚画 . 豚 71 

スフレチーズケーキ . 193 

スペァリブ圃 . 豚 90 

スペアリブの黒酢風味焼さ國 . 豚90 

スポンジケーキ！® . 182 

するめ . 海136 

ホ飯圓 . ^79 




大学いも國 . 里 W 日 

大根とベ—コンのチ-ズ焼き醒国 . 野菜101 

たいのあ5炊さ [ MO ] . 魚13日 

たいの姿蒸し . 魚118 

たいの姿焼き [ME . 魚104 

たいのみそ漬け[067] . 魚10己 

たことさのこのエスカ J レゴ風 . ぉ139 

卵とウインナーのルサンド胃 . 卵 豆 142 

玉ねざとなすのオイル焼き國 . 野菜100 

た5のちり蒸し rr を n . 魚124 

タンドリーチキン因 sa . 鶏 83 

チーズせんべい . 乳136 

チーズ蒸しパン . 195 

チキンカ’ーリックステーキ EH . 鶏 86 

茶わん蒸し画 . 卵 豆 78 

チョつバナナヶーキ圏 . 194 

チョつプ U ン國 . 188 

チヨコ レー トケ ーキ . 183 

チンゲン菜のみそグラタン&かぼちゃのサラダ歴丑•……%166 

ツナのおつまみ春巻を因 m . 魚11日 

手作0シュウマイ田固 . 豚120 

手作り中華まん胃 . 豚120 

手作り豆腐 . 目…9 

手羽元の香り焼き[004] . 鶏84 

豆腐 カッ 國 . 卵 豆 113 

動物パン . 203 

豆腐八ンバーグ画 . 卵 豆 89 

卜ースト . 80 

I — スト&ベーコン巻き&目玉焼き画 . 卵 豆 80 

トマトとレタスの卵ココット . 野粟101 

トマトの肉詰め Em . 野菜101 

ドライカレ ー& カレーピラフ胃 . ^11151 

KU ァ画 . ^ 88 

鶏じやろ X トマト胃 . 鶏98 

鶏じゃがのせ焼き&かぶのサラダ rm . 鶏1已日 

鶏手羽先の黒酢焼き圃 . 鶏85 

鶏肉の磯辺焼を . 鶏138 

鶏のホワイン煮固 . 鶏 129 

鶏のか5揚げ(手羽元）雨哥 . 鶏107 

鶏のか S 揚げ(もも肉）直壁] . 鶏70 

鶏のきのこ焼き&根菜の和風マリネ胃 . 鶏 1目7 

鶏のキムチ添えな巧 I . 鶏 140 

鶏の香草パン粉焼き闕 . 鶏87 

鶏の香味蒸し&れんこんのあえ物 [ W ] . 鶏172 

鶏のごまだれ焼さ&和風焼さ野菜 ri 59] . 鶏1日4 

鶏のごま焼き&ごぼうの±佐煮歷图 . 鶏1目日 

鶏の照り焼き團 . 鶏83 

鶏のトマトソースがけ sgu . 鶏86 

鶏の南蛮漬け&カラフル焼き野菜 rm . 鶏1日日 

鶏のねざみそ焼さ [055]. 鶏84 

鶏ののり巻さ&青菜と油揚げの煮物胃 . 鶏172 

鶏のもち焼さ(オレンジソース）回!！ . 鶏 87 

鶏のちち焼さ（レモンガ~リック）巧 T 习 . 鶏87 

鶏の焼きびたし&焼き野菜 OH . 鶏1日目 
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ベーコン . 

ベジパ'—グ&野菜のチーズ風味焼き胃 . 

ボール DE ケーキ國 . 

ほたてのわさびじようゆ焼さ . 

ポテトコ□ッケ EH . 

ポテトとコーンの S く S くグラタン胃 . 

ポテトのミートソース焼さ因@ . 

ホワイトソース . 

マカ□ニグラタン胃 . 

マドレづ . 

ミートヴンド&プチトマトのべーコン巻さ nm 

ミモザサラダ因13 . 

蒸し鶏のカシューナッツソース irm . 

蒸し鶏のサラダ仕立て . 

蒸しパン [m . 

蒸しべーコン巻さ画 . 

誤し □ — J レケー千 . 

明太子フ5ィ國 . 

焼さいち胃 . 

焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ因墨] . 

焼さとり [OQi . 

焼さ肉^ . 

焼珊 . 

焼さ野菜のサラダ壓固 . 

焼さりんご長逗] . 

野菜の肉巻き(アスパラガスとにんじん）因 n …… 

野菜の肉巻き(大根とにんじん）直 . 

野菜の肉みそがけ&れんこんのかつおあえ mn 

山食パン . 

ゆで卵 nsE . 

洋風 A セット画 . 

洋風 B セット國 . 

洋風茶ゎん蒸し画 . 

りんご卜—スト&ポテトサラダカップ [ IM 1. 

冷凍ピザ(市販） . 

レギ ユラー ピザ (サラミ） HE . 

キムチ國 . 

た S こ國 . 

ツナトマト國 . 

レトルト食品 . 

レノくーナッツフライ国 m . 

れんこんの明太子あえ函图 . 

□ーストチキン . 

□ —スト L —フ . 

□-ストポークの八ーブマリネ焼さ直 m . 

□-ルケーキ國 . 

っっァ□-ル國 . 

抹茶□-ル國 . 

□-ルパン匯1 . 

和風 A セット圓 . 

和風 B セット國 . 


鶏の柔5か梅酒煮11351 . 

鶏のゆかり巧揚げ胃 . 

鶏のゆず風味焼き Eoi . 

とんかつ 080]. 

どんぶりごはん . 

なすの揚げびたし Ezi . 

なすのコチジャン焼さ . 

ナポリタンが!] . 

肉じゃが画 . 

肉団子の甘酢あん胃 . 

肉団子のちち米蒸し田互 . 

肉の油抜さ(鶏ちち肉）[031 . 

肉の油抜き(豚バラ肉かたまり） \ m \ . 

2段ヶーキ國 . 

パイシュー國 . 

パウンドケーキ . 

パエ U 7. 

ハム國 . 

はちの±びん蒸し . 

八ヤシライス [HZ . 

ハンバーグ画 . 

八ンノ く-グとゆで卵.添え頃葉のセット EH . 

ビーフシチュー . 

ひさ肉のせ豆腐&野菜とろろ昆巧煮 rm . 

ひじきの煮物 rr 物 . 

ひすいシュウマイ m . 

ピリ辛チキン直り固 . 

ピンチヨス巧 57]. 

含め煮画 . 

豚肉と大根の蒸し物&もやしの中華あえ rm • 

豚肉とナッッの春巻さ直10 . 

豚肉と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 rm …••… 

豚肉の梅蒸し&白菜とッナの煮物巧豆五 . 

豚肉のか S 揚げ直互] . 

豚肉の塩蓋焼き . 

豚肉のしようが焼き直 n . 

豚肉の竜田揚げ風因空] . 

豚の g 煮画 . 

豚バラ肉のおろしがけ胃 . 

豚ノ くラ肉の香味□-スト直 m . 

豚ヒレのカレー焼さ&野菜のピーナッッあえ ri 79] …… 
豚ヒレのケチャップ焼さ&さのこのレモンマリネ巧三五 

フライドホ°テト胃 . 

フランスノくン(バゲット） 129]. 

クッぺ圏 . 

ブール圏 . 

ぶり大根國 . 

ぶじの酢煮『巧 . 

ぶりの照り焼き ES ]. 

プ U ン閥 . 

プリン(なめ！5かタイプ）医 H . 

豆乳プリン(なめ S かタイプ）医！ろ . 

ブ□ッコリーとアスノくラガスのサラダ [095]. 

ベイクドオニオン国 . 

ベイクドチーズケーキ . 

ベイクドポテト胃 . 
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メニュー別加熱早見表 


[サックリあたため][スポットスチーム][しっとりあたため] は 
[ヘルシオあたため] を選び、決定すると表示します。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


勤 


牛乳 


冷蔵 


コ ーヒー 


常温 


[飲み物.解凍] 

一[牛乳あたため[レンジ]] 


1〜4杯 


件乳1杯2日日 mU 
P - ヒ ー1 杯1日日 ml ) 


お酒 


常温 


[飲み物.解凍卜願のかん] 


]〜4本 (1 杯] 8日 mL ) 


ごはん 

おこね 




しっとりさせたいとさ 


[スポットスチーム] 


け不 (1 日 Og ) 


常温•冷蔵 


[しっとりあたため]一[ごはん辟温)] 


1〜4杯 (6 日日 g まで） 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


1〜4杯 (6 日日 g まで） 
《4杯のときは [あつめ] 


冷凍 


10□〜 dOOg 


市販のパックごはん 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとを 


手動で加熱します。 


急ぐとさ 


いなりずし 


常温 • を蔵 


[スポツトスチーム]^[めるめ] 


3個 (120 g ) 


巻さずし 


常温•冷蔵 


[スポツトスチーム]^[めるめ] 


己切れ (1 日日呂） 


常温•冷蔵 


ピラフ•焼きめし 


;令凍 


[レンジあたため] 


1日□〜4□日 g 


2己日〜4日日 g 


コンビニ弁当 


常温 • 冷蔵 


[レンジあたため] 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


□ールパン 
フランスパン 


急ぐとさ 


香ばしくさせたいとを 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとき 


八ンバーガー 
お総菜パン 

(カレ-パン•ホットドックなど) 


香ばしくさせたいとさ 


常温•冷蔵 


手動で加熱します。 


急ぐとき 


汁もの(スープ） 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


-2ホ不 (1 杯200 mL ) 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


200〜400 g 


カレー-シチュ - 


;令凍 


[レンジぁたため]^[ぁっめ] 


1日日〜4日日 g 


レトルトカレー 


巧旧 
巧/皿 


パックのまま 


[自動メニュ ー] 

-[102レトルト食品] 


]〜2袋(1袋2日日呂） 


容器に移しかえて 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


2日日〜4日日 g 


しっとりさせたいとさ 


[スポツトスチーム] 


] 個 (7 日〜]1日呂） 

個] lOg のときは [あつめ] 


常温•冷蔵 


[しつとりあたため]^[中華まん] 
一[常温.冷蔵] 


]〜4個（1個7日〜] lOg ) 
個]1日呂のときは [あつめ 1 


中華まん 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとさ 


[しっとりぁたため]^[中華まん] 
一[冷凍] 


冷凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


]〜4個（1個7日〜] lOg ) 
個]10呂のときは [あつめ] 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとを 


[スポットスチーム] 


6個 (80 g ) 


[しつとりあたため]-►[シュウ7イ] 
一[常温.冷蔵] 


己〜] 2イ固 （17 日客まで） 


シュウ7イ 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


己〜] 2イ固 （17 日客まで） 


冷凍 


しっとりさせたいとさ 


[しっと0ぉたため]- 
一[冷凍] 


>[シュウマイ] 


己〜] 2イ固 （17 日客まで） 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


5〜] 2個 （17 日客まで） 


おたためる 


蒸し物•煮物 


ごはん•弁当•パン類 
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> 食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 C 2ペ-ジ）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


手動加熱([手動] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


アドバイス等 


[1 レンジト [1000 W ] 


牛乳1杯 200 mL 
]- ヒ -1 和日 OmL 


約1分10秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


[1 レンジト [1000 W ] 


180 mL 


約50秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


自動で加熱します。 


[2 蒸し物(強)] 


[1 レンジト [1000 W ] 


[1 レンジト[目00 W ] 


1杯 (150 g ) 


約9分 


角皿を中段 


水位ライン2 


I スポットスチームで加熱すると 
さは、角皿のち端に置く。 


約40秒 


I 固めのとさは、水を而りかける。 


約2分 


フツ有 


>皿にのせるか、容器に入れる。 


[2 蒸し物(強)] 


約11分 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


1個 (200 呂） 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


>パッケージのフタをはびし、 
調理網にのせる。 


約50秒 


>パッケージのフタをかしはびし、 
庫内の中央に置く。 


自動で加熱します。 


角皿を中段 


水位ライン2 


角皿を中段 


水位ライン2 


>皿にのせ、フタをせずに角皿の 
ち端に置<。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約1分20秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


[1 レンジ ト [目00 W ] 


1人分 (25 日呂） 


4〜己分 


フツプ有 


I あらかじめ、 

よ < ほぐしてお<。 


[1 レンジト [1000 W ] 


1個 (500 呂） 


約1分10秒 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様テを見なびら加熱する。 


[己ウオ-夕-グリル H 予熱なし] 


己〜 D 分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [600 W ] 


[己ウオ-夕-グリル H 予熱なし] 


2個‘2切れ 
(約80呂） 


1日〜20秒 


>時間びたつと固<なるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


7〜8分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1し;!上 


[1 レンジ ト [600 W ] 


20〜30秒 


>時間びたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


[已ウオ-夕-グリル H 予熱なし] 


[1 レンジト[目00 W ] 


1倾100呂） 


8〜9分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1し化 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様テを見なびら加熱する。 


2日〜30秒 


>時間びたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


1杯 (200 mL ) 


約1分 


フツ7を 


>加熱後、かさ混ぜる。 


[1 レンジト [lOOOWl 


約1分20秒 


フツを 


>加熱後、かさ混ぜる。 


[1 レンジト [1000 W ] 


1人分 (20 日 g ) 


約4分 


フツプ有 


>底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかさ混ぜる C 
>加熱後、かさ混ぜる。 


[2 蒸し物(強)] 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


1袋 (200 g ) 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


•レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしないでください。 


約1分20秒 


フツ有 


>加熱後、かさ混ぜる。 


自動で加熱します。 


[2 蒸し物(強)] 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


[2 蒸し物(強)] 


[1 レンジト [1000 W ] 


1個 (70 〜80呂) 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


>スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置く。 


約14分 


40〜日〇秒 


フツプ有 


• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんび先に熱くなり、3分 
1；(上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


約20分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


1分〜1分1日秒 


フツプ有 


• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。加熱後、 
ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 
※あんまんは、あんび先に熱くなり、3分 
I ソ上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


自動で加熱します。 


[2 蒸し物(強)] 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


12個 (170 呂） 


約10分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


•スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端にのせる。 


約1分30秒 


フツ 


>両面に水を而りかける。 


[2 蒸し物(強)] 


12個 (170 呂） 


約12分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約3分30秒 


フツ 


>両面に水をふりかける。 
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メニュー別加熱早見表 


[サックリあたため][スポットスチーム][しっとりあたため]は 
[ヘルシオあたため]を選び、決定すると表示します。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


しっとりさせたいとさ 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


[スポットスチーム]^[めるめ] 


] 個 (5 日〜10日含） 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


巧旧 
巧/皿 


茶わん蒸し 


しっとりさせたいとさ 


[しっとりあたため]一[茶わん蒸し] 
一[常溫] 


]〜4個(1個15日旣 


冷蔵 


[しつとりあたため]^[茶わん蒸し] 
一[冷蔵] 


1〜4個 

個2日日 g じ(上は[あつめ] 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


煮物 


常温•冷蔵 


[レンジぁたため]^[めるめ] 


1日日〜4日日客まで 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
イ常温 • 冷勵イ濃し、め] 


1日日〜4日日 g まで 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


サック IJ させたいとさ 


冷凍 


[ヴックリぁたため]^[調理済みフラィ] 
一[冷凍] 


8日〜3日日 g まで (1 個2日〜 35 g ) 
《3日日呂は[濃いめ] 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


市販のフライドポテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
一席温-冷蔵]イ薄め] 


100〜20 Og まで 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


とんかつ-コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


[ヴックリあたため]^[調理済みフライ] 
^[常温 • 冷蔵] 


1日日〜4日日呂まで 
《3日日 sii (上は應いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


1日日〜4日日呂まで 


サック IJ させたいとさ 


[ヴツクリあたため]^[天ぷ5] 
^[常温 • 冷蔵] 


1日日〜4日日客まで 
《4日日 S は應いめ] 


常温•冷蔵 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


1日日〜4日日客まで 


天ぷ5 


サック IJ させたいとを 


[ヴックリぁたため]^[天ぷ5] 
一[冷凍] 


1日〇〜4日日客まで 
《4日日 g は[濃いめ] 


冷凍 


急ぐとさ 


[レンジぁたため]^[ぁっめ] 


100〜20 Og まで 


かさあげ 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


手動で加熱します。 


焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとを 


[ヴックリぁたため]^[焼き魚] 


100〜30 Og まで 
《3日日 g は[濃いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


2〜6本 （1 己日客まで） 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]^[調理済みフライ] 
^[常温 • 冷蔵] 


]〜4個(1個9日呂） 
《4個は[濃いめ] 


ハンバーグ 


急ぐとさ 


[レンジぁたため]^[ぁっめ] 


] 〜4個 (1 個9日呂） 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


[ヴックリぁたため]^[調理済みフラィ] 
一[冷凍] 


]〜4個(1個9日呂） 
《4個は應いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


] 〜4個 (1 個9日呂） 


焼さ魚 


常温 • を蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[ヴックリぁたため]^[焼き魚] 


]〜4切れ(1切れ7日呂） 
《4切れは[濃いめ] 


急ぐとき 


[レンジあたため] 


]〜2切れ(1切れ7日呂） 


うなざのかば焼さ 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


[サックリあたため]一[焼き魚] 


]〜2切れ(1切れ1日0呂） 


急ぐとさ 


[レンジあたため] 


]〜2切れ(1切れ1日0副 


焼さそば•スパダテイ 


常温•冷蔵 


[レンジあたため] 


100〜20 Og まで 
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焼き物•スパゲティ類 


フライ • 













































> 食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 C 2ペ-ジ）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


手動加熱([手動] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


淵磯 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を中段 
(食品はち端置さ） 


水位ライン2 


>ちちを使った和菓子(例:大福など) 
は、加熱でさません。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


2個(100呂） 


1日〜20秒 


•あんび熱くなるので、ひかえめに 
加熱します 


[2 蒸し物(強)] 


約18分 


角皿を中段 


1倾 150 g ) 


約20分 


水位ライン2 


•手作りの茶わん蒸しは、共ぶたまたは 
ラップをして加熱します。 

•市販の茶わん蒸しは、フィルム製のふ 
たははびさず、そのまま加熱します。 


[1 レンジ ト [200 W ] 


約3分 


フツプ有 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので様子を見なびら加熱する。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


1人分 (20 日 g ) 


約1分 


フツ 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし200で] 


2個 (200 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約1分10秒 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


[1 レンジト [1000 W ] 


150 g 

(1 個20〜 35 g ) 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


>揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません< 


約1分10秒 


[7 ウオーターオーブン] 
イ1段予熱なし200で] 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


100呂 


約9分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


約40秒 


>耐熱性の皿に広げてのせる。 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし200で] 


200 g 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


>揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約40秒 


[7 ウオーターオーブン] 
イ1段予熱なし200で] 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


200呂 


約1分 


•皿にキツチンペーノ —や天ぷら敷紙 
を敷き、重ならないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱の 
レンジ2日日 W でひかえめに加熱する。 


[7 ウオーターオーブン] 
イ1段予熱なし200で] 


約18分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


150 g 


約1分20秒 


• 皿にキッチンペーノ —や天ぷ b 敷紙 
を敷き、重ならないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱の 
レンジ2日日 W でひかえめに加熱する。 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし190で] 


2個 (140 呂） 


1日〜11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし200で] 


6本 (150 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン U 化 


[1 レンジ ト [ lOOOW ] 


約40秒 


[7 ウオーターオープン] 
イ1段予熱なし200で] 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジト [1000 W ] 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


2個 (180 g ) 


約1分 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジト [ lOOOW ] 


約2分30秒 


フツプを 


•加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし200で] 


2切れ (14 日 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [ lOOOW ] 


約40秒 


[7 ウオーターオープン] 
イ1段予熱なし200で] 


1切れ ( lOOg ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


>皮を上にして調理網にのせる。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約40秒 


>皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


[1 レンジ ト [ lOOOW ] 


1人分 (20 日呂） 


約1分 


>パヴついているとさは、サラダ油 
か バターを かし混ぜる。 
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メニュー別加熱早見表 


友たためる 


f [サックリあたため][スポットスチーム][しつとりあたため] は 

[ヘルシオあたため] を選び、決定すると表示します。 


r 


J 日熱前棚態 

仕上がり等 


加熱方法 

メニュー名 


自動加熱 

i 

k 加熱方法 

分量 

- 

口 

調 

理 

遣 

市販のたこ焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]一[たこ焼き•たい焼き] 
^[常温 • 冷蔵] 

80 〜 300呂まで 
《3日日呂は應 いめ] 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 
/でぶ 

香ばしくさせたいとき 

[サックリあたため]^[たこ焼き•たい焼き] 
一[冷凍] 

80 〜 300呂まで 
《3日日 g は [濃いめ] 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の 

たい焼き-今川焼き 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]一[たこ焼き•たい焼き] 
一[常温.冷蔵] 

]〜4イ固（1イ固己0§) 

《4個は應 いめ] 

急ぐとき 

手動で加熱します。 

、ム、ホ 
/で/呆 

香ばしくさせたいとを 

[サックリあたため]^[たこ焼き•たい焼き] 
一[冷凍] 

]〜4イ固（1イ固己0客） 

《4個は [濃いめ] 

/月 

加 

急ぐとき 

手動で加熱します。 

I 

食 

品 

市販のお好み焼さ 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとさ 

[サックリあたため]一關理済みフライ] 

一辟温-冷廟イ濃し、め] 

1枚 (2 日日呂） 


急ぐとき 

[レンジあたため]^[あつめ] 

1枚 (20 日 g ) 

、ム、ホ 

/で/呆 

香ばしくさせたいとさ 

[サックリあたため]一關理済みフライ] 

一[冷满一應いめ] 

1枚 (20 日 g ) 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

市販の焼きおにざり 

、ム、击 

/で/呆 

香ばしくさせたいとを 

[ヴックリあたため]^關理済みフライ] 

一[冷凍] 

80〜30 Og まで 

急ぐとさ 

手動で加熱します。 

総菜の吿詰 

にんまのかば焼き•焼きとりなど） 

巧旧 
巧ノ皿 

— 

[スポットスチーム] 

]吿(8日〜1日日客） 

《 ] 吿]日日 g 未満は [めるめ] 

V 

貧 

里いも-かぼちゃ 

、ム、击 

/で/呆 

— 

[レンジあたため] 

2己0~己0 Og まで 

1 

ミックスベジタブル 

、ム、ホ 
/で/呆 

— 

[レンジあたため] 

]0〇〜300呂まで 


焼ぐ 


/ 

メニュー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動加熱-手動加熱（[手動] で決定し、つまみで合わせます） 

加熱方法 

トースト （食パンを焼く） 

巧旧 
巧ノ皿 

[ N 0.145 卜ースト&ベーコン巻き&目玉焼き] 

一 [1 〜 2 人分 (1 段)] 

、ム、ホ 

/■P ぶ 

ちち 

巧旧 
巧/皿 

[4 グリル]一[予熱あり] 

、ム、ホ 
/で/呆 

ピザ 

(市販品*焼いていないわの） 

冷蔵 

[4 グリル]一[予熱なし] 

、ム、击 

/で/呆 

[已ウオーターグリル]一[予熱なし] 

市販のぎょうざ 

冷蔵 

[7 ウオーターオーブン]一 [1 段予熱なし 2 己〇で] 

、ム、ホ 

/で/呆 

市販のグラタン 

(アル 5 容器入りのちの） 

、ム、ホ 

/■ P / 呆 

[已ウオーターグリル]一[予熱なし] 

焼きおにざり 

(白いごはんをおにぎりにしたわの） 

巧旧 
巧ノ皿 

[4 グリル]一[予熱なし] 

焼きなず 

巧旧 
m/nn 

[已ウオーターグリル]一[予熱なし] 

焼きとうもろこし 

巧旧 
m/nn 

[己ウオーターグリル]一[予熱なし] 

さざえ 

冷蔵 

[已ウオーターグリル]一[予熱なし] 
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•食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

•操作ち法については、¢2ベ-ジ）にて該当する加熱方法のぺージを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


手動加熱([手動] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


淵磯 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし2〇〇で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


8個 (160 呂） 


約1分 


約1日分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約2分30秒 


[7 ウ オーター オーブン] 
一 [1 段予熱なし2〇日で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


[7 ウオーターオーブン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


2個(100含） 


2日〜30秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに加熱します。 


約1日分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン llJLh 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


40〜50秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに加熱します。 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし200で] 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


1枚 (200 g ) 


約1分30秒 


約18分 


角皿+調理網を中段 


水位ライン1な上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約4分 


[7 ウオーターオープン] 
一 [1 段予熱なし220で] 


2個(100含） 


約16分 


角皿+調理網を中段 


水位ラインソ上 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


約1分40秒 


フツ 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を中段 


水位ライン2 


>吿詰のフタを開け、調理網の 
ち端にのせる。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


己0 Og 


約7分40秒 


フツ7を 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


100旨 


約2分 


フツプ有 


•か量の加熱は、火花び出ることび 
ありますのでごま意ください。 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイントアドバイス等 




分量 

目ち時間 


2枚 (6 枚切り） 

約13分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1 lil ± 

•調理網の中央に横一列になるよラに並べる。 

約13分 


4個 (1 個50含） 

5分3日秒〜6分 

角皿+調理網を中段 

— 

• 角皿に調理網をのせて中段に入れて予熱。 

予熱完了後、網にもちをのせる。 

7〜8分 


1枚喧径約 15 cm ) 

約12分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1 lil ± 



約14分 


1日倾 180 g ) 

18〜19分 

角皿を上段 

水位ライン1 lil ± 

•角皿にざょラざを並べて、アルミホイルを 
かぶせる。 

• ひだの部分び若干固く焼さ上びります。 

12倾 250 g ) 

22〜23分 


1皿 (240 g ) 

20〜23分 

角皿を中段 

水位ライン lii (上 

•電子レンジ専用のものは、パッケージを参照 
して付属品は入れずに庫内の中央に置いて 
レンジ加熱する。 


4個 (1 個100 g ) 

16〜17分 

角皿+調理網を中段 

— 

•おにぎりの表面にまんべんなくしょラゆを 
めって加熱する。 


4本 (1 本100含） 

28〜30分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン1 lil ± 

•竹串で数力所穴を開ける。 

加熱後、水にとって皮をむく。 


2本 (600 g ) 

22〜24分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン liU 上 

• 皮をむいてビニール袋に入れ、しょうゆ、みりん 
各大さじ]を加えて約3日分漬けこみ、調理網に 
並べる。 


4倾 350 g 願付き 

15〜16分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン lii (上 

•しょうゆ、酒小さじ1を合わせたものを等分に 
□から注ぐ。 ^ 


メ 

a 

I 

別 

加 

熱 

早 

見 

表 
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メニュー別加熱早見表 


生ものを解凍ずる 


f 

メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動加熱 

加熱方法 

分量 

肉類 

(かたまり肉、薄切り肉、とり肉、ひき肉） 

冷凍 

[飲み物-解凍] 

イ 解;ま[レンジ]] 

]0 〇〜] 000 呂 

ちか類 

^ (まぐろの赤身、しぶ、、えび、魚） 


メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

自動; 

!) 口熱 

加熱方法 

分量 

ほうれん草 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動メこ1-]一 [092 ゆで青野菜] 

1 日日〜 4 日日 g まで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





ブ□ッコリー 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動む-卜 [092 ゆで青野菜] 
揉！ 5 かめ] 

1 日日〜 40 日客まで 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

アスパラガス 

巧旧 
巧 / on 

[自動メこ]-]一 [092 ゆで青野菜] 

1 日日〜 4 日日呂まで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





大根 

巧旧 
巧/皿 

[自動メ ニ 1-卜 [093 ゆで根菜] 

1 日日〜 4 日日客まで 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

にんじん 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動メこ 1- 卜 [093 ゆで根菜] 

1 日日〜 4 日日がで 



急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





じゃがいら 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動メこ卜い 

[094 ゆでいち•ゆでかぼちゃ] 

150 g 〜] kg 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

さつまいら 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動む-]一 

[094 ゆでいち•ゆでかぼちゃ] 

1 己 Og 〜] kg 




急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 





かぼちゃ 

巧旧 
巧ノ皿 

[自動メこ 1- 卜 [094 ゆでいも- 
ゆでかぼちゃ]一個め] 

1 50 g 〜 4 日日 g 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

_ 

ミす。 

1 

枝豆 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。づ 

— 

— 

急ぐとさは、手動で加熱します。 




1 

とうらろこし 

巧旧 
巧/皿 

手動で加熱します。^ 


1 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

卵 

冷蔵 

[自動メこ 1- 卜 [101 ゆで卵] 

2 〜 8 個まで 

かに性） 

冷蔵 

手動で加熱します。^ 

1 
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•食品の種類-加熱前の温度*素材の鮮度*容器の形状*材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

•操作方法については、 C 2ペ-ジ）にて該当する加熱方法のぺージを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 



付属品-棚位置 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱（[手動] で決定し、つまみで合わせます） 



分量 

目ち時間 


[1 レンジ ト [200W] 

約20日 g 

約7分（薄切り肉） 

— 

•ラップを敷いて、食品をフラット 
テーブルの 中央に 置く。 

J 

約6分（まぐろの赤身） 


( mL = cc ) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱（[手動] で決定し、つまみで合わせます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


[2 蒸し物(強)] 

200 g 

約 9 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 



[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

• 葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 


[2 蒸し物(強)] 

200 呂 

約 11 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 



[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 1 分日 0 秒 

— 

ラップ有 

•ル房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 


[2 蒸し物(強)] 

200 g 

約 9 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 



[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 1 分 20 秒 

— 

ラップ有 

•穂先とし根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 


[2 蒸し物(強)] 

400 g 

約 19 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

• 2 〜 3 cm 厚さの輪切りにする。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

• 底の平らな耐熱容器に入れて、 
フップをする。 


[2 蒸し物(強)] 

200 呂 

約 19 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

• 1 cm 厚さの輪切りにする。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 4 分 

— 

ラップ有 

• 野菜び浸かるぐらいの水 (2 日日呂に対 
して]日日 mL ) を加え、ラップはたる 
ませて贤菜に接するよラにかぶせる。 


[2 蒸し物(強)] 

1 個 

(150 g ) 

約 22 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

•] 個を 4 つに切る。（丸ごとは、加熱 
されに<いため、でさません） 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 3 分 

— 

ラップ有 

• 丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
ます— 4 〜 5 分霖 b す。 


[2 蒸し物(強)] 

1 本 

(250旨） 

約 22 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

•] 本を4等分に切る。丸ごとのときは、 
仕上びり調節で「柔らかめ」を選ぶ。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 4 分 

— 

ラップ有 

• 丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
まま 4 〜 5 分黑 b 9。 


[2 蒸し物(強)] 

400呂 

約 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 


約 3 分 20 秒 

— 

ラップ有 

•大ささをそろえて切り、皿にのせ 
てラップをする。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 


[2 蒸し物(強)] 

(200 g ) 

約 18 分 

角皿を中段 

水位ライン 2 

• 角皿に重ならないよラに広げる。 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

約 4 分 

— 

ラップ有 

• 野菜び浸かるぐらいの水 (2 日日 呂に対 
して 2日日 mU を加え、ラップはたる 
ませて野菜に接する よ ラにかぶせる。 


[2 蒸し物(強)] 

2 本 

(600 g ) 

約 14 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

• 皮をむいて調理網に並べる 


[1 レンジ ト [1000 W ] 

4 分〜 4 分 3 日秒 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせ、ラップを 
する。加熱後、ラップをしたまま 

2 〜 3 分蒸らす。 


[2 蒸し物(強)] 

4 個 

約 14 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン 2 

• を蔵保存の卵を使ラ。 


[2 蒸し物(強)] 

1 杯 (400 g ) 

約 15 分 

角皿+調理網を中段 

水位ライン2 

•調理網にかにをのせる。 

J 
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■ 外お寸法（単位 mm ) 

正面 側面 


落下-転倒防止用金具(別売)について 


金具取り付け面 ，18 cm 


背面上部に、転倒を防ぐ 
ため L 型アングルび付け 
られます。柱や壁などに 
固定してください。 

金具取り付け面と、壁面 
との間は、 ]8 cmlU 上の 
スペースび空さます。 


RK-TB1 

希望ル売価格94已円(税抜価格900円） • 工事費別 
(2008 年8月現在） 



壁面 


IS ⑥ 

この製品では、シャープ株式 
会社び表示画面で見やすく、 
読みやすくなるよラに設計し 
た LC フォント(複製禁止)び搭 
載されております。 

LC フオント、 LCF 0 NT 、 エ 
ルシーフオントおよび LCD 
ゴマー クはシャ ー プ株式会社 
の登録商標です。 

尚、一部 LC フォントでない 
をのを使用しております。 


仕様 


>年間消費電力量 （ kWh / 年）は省エネ法•特定機器「電子レンジ」新測定法による数値です。 

区分名も法に基づき、機能、加熱方式、および庫内容量の違いで分けています。 

►実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量などによって変化しますので 
目安としてご覧ください。 

►コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯しているとさの消費電力は、 「0」 W です。 

>設置するとさは、天面1日 cml ；! 上、両側面日上空間を設ける必要びあります。 

>長期間運転しないとさは、電源プラグをコンセントからおいてください。 


使用方法•お買い物相談など V が 、修理のご相談など 

^mii im i i i i i ii 


0120-078-178 


团⑥ 0570 ■ 02 - 4649 

■ 護— 全国どこからでも一律料金でご利用いただけます。 


■ IP 電話などか5フリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は、 
取扱説明書63ページをご覧ください。 



■〈PHS • IP 電話やファクシミリをご利用〉または〈沖縄地区の方〉は、 
取扱説明書63ページをご覧ください。 

受付 
時聞 

参月曜〜±曜： 9:00〜18:00 ♦日曜-祝日： 9:00〜17:00 

(年末年始を除 <) 


受付 
時問 

参月曜〜±曜： 9:00〜20 :〇〇 ♦日曜•祝日：9:00〜18:00 
(年末年始を除 <) 


シャープ株式会社 


本 社〒日4日-8日22大阪市阿倍野区長池町22番22号 

髓’環境システム事業本部〒已81 -8 已8已大阪府ノ U 1 市北亀井町 3 T 目 I 番72号 


このクックブック嫩扱説明動は、再生紙および 
大豆油インキを使用しています。 


陵 


PRINTED WITH 

SOYINK 


AX-Xl シ U - ズ 

TCADCA 9 己 ] WRRZ 08 HS ◎ 


^か 


定格電圧 

交流]日日 V 

外形寸法 

幅己2己 X 奥行43己 X 高さ43日 ( mm ) 

定格周波数 

50 HZ -60 HZ 共用 

加熱室有効寸法 

幅34己 X 奥行36日 X 高さ23己 ( mm ) 

レンジ 

定格消費電力 

1，46日 W 

水タンク容量 

約900 mL 

高周波出力 

1，日日日 W • 600 W - 500 W - 2日日 W 相当 

質 量 

約 24 ks 

発振周波数 

2,450 MHz 

角 皿 

3己 8 x 342( mm ) 

グリル 

定格消費電力 

1，41日 W 

電源 コー ドの 
長さ 

約] .4 m 

才ーブン 

定格消費電力 

1，41日 W 

溫度調節節囲 

発酵 (3 日 • 35 • 4日- 45°〇1日〇〜25日 。 C 

区分名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

60.2 kWh / 年 

年間遲時消費電力量 

日 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 2.7 kWh / 年 

年間消費電力量 

72.9 kWh / 年 


沖縄地区を除く 


修埋相談センタ 


「よくあるご質問」「メールでのお問い合わせ」シャープサボートぺージ 

などはホームぺージをご活用ください。 http :// www . sharp . co . jp / support / 



-〇のブ- 


旦。 ◎ 






































































































